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Psyykkiseen valmennukseen kiinnitetään harvoin huomiota tanssitunnilla. Tästä syystä halusin 
tutkia, kuinka psyykkisen valmennuksen voisi tuoda osaksi tanssituntia. Tässä pedagogisessa 
opinnäytetyössä tutustun psyykkisen valmennuksen menetelmiin: Tavoitteiden asettamiseen, 
itseluottamuksen vahvistamiseen, mielikuvaharjoitteluun, keskittymiseen, hengitykseen ja 
rentoutumiseen sekä esiintymiseen valmistautumiseen. Työni avulla tutkin psyykkisen 
valmennuksen soveltuvuutta tanssitunnille. Lisäksi tavoitteenani oli selvittää, kuinka 
tanssitunneilla teetetyt psyykkisen valmennuksen menetelmiin pohjautuvat harjoitukset 
vaikuttavat oppilaisiin. 
 
Suoritin opinnäytetyöni käytännön osuuden opettaen syyslukukauden 2013 ajan kolmea eri-
ikäistä ja -tasoista ryhmää. Pyrkimykseni oli teettää oppilailleni psyykkisen valmennuksen 
harjoituksia  jokaisella tanssitunnilla. Kolme tanssinopettajakollegaani kävi syyslukukauden 
aikana katsomassa tuntejani 2–3 kertaa. Syyslukukauden lopuksi oppilaani vastasivat tekemääni 
kyselylomakkeeseen. 
 
Opinnäytetyöni on empiirinen tutkimus. Opinnäytetyön johtopäätökset perustuvat pääosin 
opettajakollegoideni ja oppilaideni kokemuksiin tanssituntien psyykkisestä valmennuksesta. 
Tulosten selvittämiseen käytin lisäksi henkilökohtaisia kokemuksiani tanssinopetuksesta. 
 
Psyykkisen valmennuksen koettiin soveltuvan tanssitunnille saumattomasti. Oppilaisiin 
psyykkinen valmennus vaikutti tanssitunneilla positiivisesti tai ei ollenkaan. Psyykkisellä 
valmennuksella ei koettu olevan haittavaikutuksia. 
 
Opinnäytetyöni on suunnattu avuksi tanssinopettajan työhön. Työni tavoite on esitellä psyykkisen 
valmennuksen menetelmiä tanssinopettajille, jotta tulevaisuudessa psyykkinen valmennus voisi 
olla pysyvä osa tanssituntia. 
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Mental training is hardly ever included in dance classes. With this study I wanted to examine how 
to bring mental training as a part of a dance class. In this pedagogical thesis mental training 
methods are explored: goal setting, strengthening self-confidence, imagery, concentration, 
breathing, relaxing and preparing for performance. The goal was to apply mental training 
seamlessly to a dance class. With this study the aim was to find answers to following questions: 
is mental training applicable to a dance class? What kind of effect does mental training have on 
dance students? 
 
In autumn 2013 I taught dance to three groups, all from different ages and levels of dance. With 
those three groups mental training activities were performed in every dance class. Three of the 
dance teacher colleges visited my dance classes 2–3 times during the autumn semester. At the 
end of the autumn semester a questionnaire were given to the dance students. 
 
This thesis is an empirical study. The conclusions are mainly based on my dance teacher 
colleges’ and students’ observations about mental training. In addition, my own observations on 
the dance classes were used as background material. 
 
Mental training were found to be applicable to dance classes and it had a positive or neutral effect 
on the dance students and mental training was not experienced to have disadvantage. 
 
The aim is to help dance teachers' work with this thesis. The goal is to introduce mental training 
to dance teachers so that mental training could become a permanent part of dance classes. 
 
 
 
 
 
 
Keywords: mental training, dance pedagogy, dance class 
 5 
SISÄLLYS           
1 JOHDANTO 6 
2 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMÄT 8 
2.1 Tavoitteiden asettaminen 8 
2.3 Mielikuvaharjoittelu 14 
2.4 Hengitys ja rentoutuminen 16 
2.5 Keskittyminen 19 
2.6 Esiintymiseen valmistautuminen ja esiintymistilanteiden hallinta 21 
3 TUTKIMUSPROSESSIN TOTEUTTAMINEN 23 
3.1 Empiirinen tutkimus 23 
3.2 Käytännönosuuden toteuttaminen 24 
3.4 Käytännönosuuden tavoitteet 25 
3.3 Psyykkisen valmennuksen suunnitelma ja harjoitukset 26 
4 TUTKIMUS 32 
4.1 Tutkimuksen kulku 32 
4.2 Psyykkisen valmennuksen soveltuvuus tanssitunnille 33 
4.3 Psyykkisen valmennuksen koetut vaikutukset 33 
4.3.1 Heittäytyminen 34 
4.3.2 Motivaatio 34 
4.3.3 Tanssitekniikka 35 
4.3.4 Sosiaaliset taidot 36 
4.4 Oppilaiden näkemyksiä psyykkisestä valmennuksesta 37 
5 Johtopäätökset 42 
6 Pohdinta 44 
LÄHTEET 47 
LIITTEET 
 
       6 
1 JOHDANTO 
Ennen tanssinopettajakoulutustani hain moniin tanssinalan koulutusohjelmiin tuloksetta. Kun 
jokapäiväinen treenaaminen ei riittänyt, aloin pohtia henkisen puolen vaikutusta suoritukseen. 
Maalaisjärjellä yritin ”psyykata” itseäni aina seuraavaan pääsykokeeseen, mutta minulla ei ollut 
oikeanlaisia psyykkisen valmennuksen työkaluja. Kun suomalaisten huippu-urheilijoiden 
psyykkinen valmennus herätti keskustelua Lontoon kesäolympialaisissa vuonna 2012, alkoi 
psyykkinen valmennus kiinnostaa minua toden teolla. Olympialaiset olivat lopullinen sysäys, 
jolloin tajusin, että kirjoitan opinnäytetyöni psyykkisestä valmennuksesta. Halusin tutkia 
psyykkisen valmennuksen mahdollisuuksia tanssin alalla. 
 
Samankaltaisuus tanssin ja urheilun harjoittelussa on ilmiselvää. Niin tanssijat kuin urheilijat 
käyttävät vartaloaan työvälineenä ja heillä on samoja psyykkisiä ongelmia. Tästä huolimatta 
suurin osa psyykkisen valmennuksen tutkimuksista tehdään urheilun alalla ja vain harvoin tanssin 
alalla. (Klockare, Gustafsson, & Nordin-Bates 2011, 3.) Tanssituntien pääpaino on fyysisessä 
harjoittelussa ja tanssitekniikan hiomisessa. Harjoittelu on usein täysin opettajajohtoista, eikä 
tanssijan omalle ajatustyölle anneta tilaa. Vaikka olen lähes 20-vuotisen tanssiurani aikana 
esiintynyt ja kilpaillut satoja kertoja, yksikään tanssinopettajani ei ole kiinnittänyt huomiota 
psyykkisten osa-alueiden harjoittamiseen tanssinopetuksessa. Tästä syystä halusin tutkia 
psyykkisen valmennuksen menetelmiä tarkemmin ja soveltaa huippu-urheilussa käytettyjä 
psyykkisen valmennuksen menetelmiä tanssinopetukseen. 
 
Suoritin opinnäytetyöni käytännön osuuden työharjoitteluni lomassa. Opetin tanssia Helsingin 
tanssiopistolla syyskaudella 2013 kolmelle eritasoiselle ja -ikäiselle ryhmälle kahdesti viikossa. 
Pyrin teettämään ryhmilleni erilaisiin psyykkisen valmennuksen menetelmiin pohjautuvia 
harjoitteita jokaisella tanssitunnilla. Harjoituksien avulla tutkin psyykkisen valmennuksen 
vaikutusta tanssijan fyysiseen suorittamiseen, heittäytymiseen, motivaatioon sekä tanssijoiden 
ryhmädynamiikkaan ja sosiaaliseen kanssakäymiseen. 
 
Konkreettisten psyykkisen valmennuksen harjoitusten lisäksi tutustuin opetusmenetelmiin, joita 
tanssinopettaja voi hyödyntää oppilaidensa psyykkisten taitojen vahvistamiseksi. Tämänkaltaisia 
opetusmenetelmiä ovat esimerkiksi oikeanlainen palautteenanto tai psyykkisiä taitoja tukeva 
tuntirakenne. Pyrin omaksumaan näitä opetusmenetelmiä omaan tanssinopettajuuteeni. 
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Tutkimukseni avulla pyrin vastamaan seuraaviin kysymyksiin: Miten psyykkinen valmennus 
soveltuu tanssitunnille? Miten psyykkisen valmennuksen harjoitukset vaikuttavat tanssijaan? 
 
Tutkimuksen mittausmenetelminä käytin omia ja tanssinopettajakollegojeni havaintoja 
tanssitunneistani. Oppilaideni tuntemuksia psyykkisestä valmennuksesta mittasin syyskauden 
lopussa teettämäni kyselylomakkeen avulla. Opinnäytetyöni aluksi selostan tutkimukseen valittuja 
psyykkisen valmennuksen menetelmiä. Näiden menetelmien lähteinä käytän eri urheilulajien 
pohjalta kirjoitettua aineistoa, jota sovellan tanssin alalle. Lisäksi opinnäytetyöni sisältää 
tutkimuksen ja johtopäätösten esittelyn sekä pohdintaosion. 
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2 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMÄT 
2.1 Tavoitteiden asettaminen 
 
”Tavoitteella tarkoitetaan kohdetta tai toiminnan päämäärää, asiaa, jota yksilö tai ryhmä yrittää 
saavuttaa” (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 138). Tavoitteiden asettaminen on yksi tärkeimmistä 
psyykkisen valmennuksen tekniikoista pyrittäessä yhä parempiin suorituksiin. Tavoitteiden 
asettaminen selkeyttää ajatuksia päämäärästä ja siitä, mitä tehdä ja kuinka harjoitella tavoitteen 
saavuttamiseksi. Liukkosen ja Jaakkolan mukaan hiihdossa harjoittelusta tulee laadukkaampaa ja 
tavoitteet motivoivat hiihtäjää tekemään enemmän töitä tavoitteensa saavuttamiseksi. (Liukkonen 
& Jaakkola 2003, 93-94.) 
 
Mihin kiinnittää huomiota tavoitteita asettaessa? 
 
Tavoitteiden tulisi olla riittävän haasteellisia, mutta kuitenkin realistisia. Haastavammat 
tavoitteet johtavat parempaan suoritukseen kuin liian helpot tavoitteet. Liian haastava 
tavoite voi toisaalta johtaa turhautuneisuuteen, itsetunto-ongelmiin sekä ahdistuneisuuteen 
suoritustilanteissa. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 139.) 
 
Teoksessaan Valmentautumisen psykologia: Iloisemmin, rohkeammin ja keskittyneemmin! Seppo 
Heino pitää tärkeänä sitä, että urheilija asettaa tavoitteensa itse. Optimaalisin tilanne on, että 
urheilija ja valmentaja pohtivat yhdessä tavoitteita huomioiden urheilijan kyvyt ja 
harjoitusmahdollisuudet. Molemminpuolisen osallistumisen kautta syntyy myös parempi 
yhteisymmärrys toiminnasta, jolla tavoitteet saavutetaan. Tavoitteiden miettiminen yhdessä ja 
niihin sitoutuminen syntyy yhteistyön tuloksena. On tärkeää, että urheilija mieltää asetetut 
tavoitteet itsensä näköisiksi ja itselleen mahdollisiksi eli selvästi omikseen. Valmentaja voi 
tarvittaessa tukea urheilijan sitoutumista, mutta jatkuva ohjailu on hyödytöntä. Se johtaa helposti 
tilanteeseen, jossa urheilijan omat tavoitteet häviävät muiden asettamien tavoitteiden 
puristuksessa. (Heino 2000, 155.) 
 
Tavoitteen saavuttaminen helpottuu, jos tavoite määritellään mahdollisimman selkeästi ja 
täsmällisesti. Täsmällinen tavoite auttaa valmentajaa ja hiihtäjää valitsemaan harjoitukset 
tavoitteen saavuttamista tukeviksi. Täsmälliset tavoitteet johtavat parempaan suoritukseen kuin 
epäselvät ja yleiset ”teen parhaani”-tavoitteet tai se, että ei ole tavoitteita ollenkaan. Tavoitteiden 
selkeys helpottaa myös kehityksen seuraamista ja suorituksen arvioimista. Tavoitteiden 
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julkistaminen edistää tavoitteisiin sitoutumista, sillä julkisista tavoitteista ei luovuta niin helposti 
kuin yksityisistä tavoitteista. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 96-97.) 
 
Tavoitteita tulee asettaa pitkälle sekä lyhyelle aikavälille. Tämä auttaa harjoitusstrategian 
suunnittelussa ja lyhyen aikavälin tavoitteiden asettamisessa. Lyhyet tavoitteet ohjaavat toimintaa 
asteittain kohti pidemmän aikavälin tavoitetta eli päämäärää. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 
139.) Tällä tavalla hiihtäjän motivaatio ja suorituskyky säilyvät korkeina koko harjoituskauden 
ajan, eikä päätavoitteen saavuttaminen tunnu ylitsepääsemättömältä. (Liukkonen & Jaakkola 
2003, 97.) Tanssinopetuksessa tulee ensin asettaa pidemmän aikavälin tavoite, esimerkiksi 
osallistuminen tanssikatselmukseen. Pidemmän aikavälin tavoitteen avulla on helpompaa pilkkoa 
osaamisalueita lyhyemmän aikavälin tavoitteiksi. Osaamisalueita voivat esimerkiksi olla 
tanssitekniset seikat, ilmaisu, ryhmässä tanssiminen tai tietyn rekvisiitan käyttö. Erilaiset lomat 
kuten syys-, hiihto- ja joululoma toimivat oivallisina etappeina lyhyemmän aikavälin tavoitteille. 
 
Tavoitteet tulisi asettaa voimavarojen ja vahvuuksien kautta. Tavoitteet ovat paremmin 
saavutettavissa, jos ne asetetaan positiivisesti ja huomio keskitetään siihen, mitä yritetään 
saavuttaa, eikä siihen mitä yritetään välttää. Tanssinopettaja voi auttaa tavoitteiden asettamisen 
näkökulmassa kiinnittäen huomiota myönteiseen kehitykseen pohtien aikaisempia onnistumisia, 
tutkien mahdollisuuksia ja voimavaroja ja jakaen ansioita menestyksestä. Tällainen 
lähestymistapa vahvistaa yhteistyön ilmapiiriä. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 140–141.) 
Tavoitteita tulee asettaa sekä ryhmälle että yksilölle. Näiden tavoitteiden yhteen asettaminen 
saattaa olla välillä ongelmallista, koska ryhmä- ja yksilötavoitteet saattavat olla ristiriidassa 
keskenään. Tavoitteet tulisikin asettaa niin, että ne tukevat toisiaan. (Matikkala & Roos-Salmi 
2012, 140.) 
 
Tavoitteiden seurannan, arvioinnin ja palautteenannon perusteella tavoitteita voidaan tarvittaessa 
muokata tai kokonaan muuttaa. Tavoitteiden saavuttamisprosessia tulee seurata ja arvioida koko 
ajan, etteivät tavoitteet unohdu ja että tavoitteet säilyvät mahdollisimman tehokkaina motivaation 
ja suoritusten parantamisen apuvälineinä. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 98.) 
Erilaiset tavoitetyypit 
 
Lopputulostavoitteella tarkoitetaan kilpailutapahtuman lopputulosta. Tavoitteen saavuttaminen 
riippuu usein vastustajasta tai muista ulkopuolisista tekijöistä eli tämä vaatii jonkinasteista 
henkilöiden välistä vertailua. Tyypillinen lopputulostavoite on mestaruuden tai kilpailun 
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voittaminen. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 138.) Lopputulostavoite liittyy suoraan 
menestymiseen, esimerkiksi voitto Performing Arts -kilpailuissa tai opiskelupaikka 
tanssioppilaitoksessa ovat esimerkkejä tanssialan lopputulostavoitteita. “Ainoastaan 
lopputuloksiin liittyvät tavoitteet eivät ole tehokkaita, sillä ne saattavat saada aikaan epärealistisia 
odotuksia, eivätkä tarjoa urheilijalle tietoa siitä, kuinka hänen tulisi harjoitella” (Liukkonen & 
Jaakkola 2003, 94-95). Lopputulostavoitteisiin liittyvät myös seikat, jotka eivät ole tanssijan 
itsensä säädeltävissä, kuten kilpakumppanit, loukkaantumiset ja kilpailu- tai pääsykoetilanteen 
olosuhteet.  
 
Suoritustavoite on suorituksen lopputulos. Se voidaan saavuttaa itsenäisesti riippumatta muiden 
kilpailijoiden suorituksista. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 138.) “Suoritustavoitteet liittyvät 
suorituksen parantamiseen jonkin mitattavan kriteerin mukaan” (Liukkonen & Jaakkola 2003, 95). 
Tanssijan suoritustavoitteita voivat olla esimerkiksi liikelaajuuden lisääminen, hyppyjen korkeuden 
nostaminen tai ilmaisun vahventaminen. 
 
”Prosessitavoite on suorituksen aikana yksilön ylläpitämä suorituksen muoto, tekniikka tai 
strategia” (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 138). Prosessitavoitteet kertovat tanssijalle, kuinka 
hänen täytyy harjoitella saavuttaakseen tavoitteensa. Jos tanssija haluaa parantaa piruettejaan, 
täytyy hänen ottaa prosessitavoitteekseen esimerkiksi luotisuoran linjan löytäminen kaikissa 
tekniikkaharjoituksissa ja siihen keskittyminen piruetteja harjoitellessaan. 
 
Mikään näistä tavoitetyypeistä ole toisiaan poissulkeva. Hiihtäjä saavuttaa tehokkaimman 
lopputuloksen silloin, kun hän asettaa itselleen tavoitteen jokaisesta tavoitetyypistä. (Liukkonen & 
Jaakkola 2003, 96.) Tanssin alallakin on kaikista tehokkainta asettaa tavoite jokaisesta 
tavoitetyyppiryhmästä. 
 
2.2 Itseluottamuksen vahvistaminen 
 
Vahva itseluottamus on erittäin tärkeää niin tanssitunneilla kuin jokapäiväisessä elämässäkin. 
Hyvä itseluottamus pitää motivaatiota yllä ja auttaa harjoittelemaan sinnikkäästi tavoitteen 
saavuttamiseksi. “Itseluottamus kertoo varmuuden tunteesta ja uskosta omiin kykyihinsä. 
Itseluottamus on tervettä ylpeyttä, joka ohjaa urheilijan toimintaa harjoitus- ja kilpailutilanteissa” 
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 79.) 
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Itseluottamus mielletään usein synnynnäiseksi ominaisuudeksi, mutta nykytietämyksen valossa 
itseluottamus voidaan määritellä sekä yleiseksi ominaisuudeksi että kehitettävissä olevaksi 
taidoksi. Itseluottamus ei siis ole muuttumaton ominaisuus, vaan siihen vaikuttavat tekijät kuten 
ympäristö, kokemukset ja sosiaalinen vuorovaikutus. Itseluottamusta voi vahvistaa erilaisten 
harjoitusten avulla. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 150.) 
 
Itseluottamusta vahvistavia tekijöitä ovat hyvä fyysinen kunto, laadukas harjoittelu ja 
valmistautuminen, taitotason kehittäminen, kunnollinen palautuminen, valmentajan ohjaus, 
sosiaalinen tuki, ympäristön turvallisuus sekä tilanteen mielekkyys. - - Psyykkisen valmennuksen 
tekniikat itsepuhe ja mielikuvien käyttö ovat tärkeitä välineitä itseluottamuksen vahvistamiseen. 
(Matikkala & Roos-Salmi 2012, 155 & 157.) 
 
Hiihdossa itseluottamuksen lähtökohtana on ymmärtää ajatusten ja toiminnan selkeä yhteys. 
Urheilijat ovat usein itsensä pahimpia vastustajia, sillä negatiiviset ajatukset, ylikriittisyys ja omien 
kykyjen epäily häiritsevät keskittymistä, vireystilaa ja elimistön toimintoja. Positiiviset ajatukset 
johtavat positiiviseen lopputulokseen. Itseluottamuksen vahvistaminen lähtee liikkeelle 
itsetietoisuuden kasvattamisesta ja halusta oppia tuntemaan paremmin omia ajatusmallejaan. 
Itsetietoisuuden kasvaessa omia ajatusmallejaan voi muokata positiivisempaan ja 
optimistisempaan suuntaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 80–81.) 
 
Valmentajalla on tärkeä merkitys hiihtäjän itseluottamuksessa. Parhaimmillaan valmentaja voi 
tukea hiihtäjän itseluottamuksen vahvistamista, ja toisaalta pahimmillaan valmentaja pystyy 
romuttamaan hiihtäjän itseluottamuksen täysin. Itseluottamuksen kannalta tärkeää on riittävä ja 
oikeanlainen palaute. Hiihtäjä haluaa kuulla valmentajalta kehuja, kannustusta ja syitä 
epäonnistumisiin. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 85–86). Teoksessa Tunneäly – Lahjakkuuden 
koko kuva Daniel Goleman (1995, 193–194) kuvailee taitavan johtajan kritiikin antamistaitoja: Ole 
täsmällinen sekä kerro suoraan ja yksityiskohtaisesti, missä mennään pieleen. Tarjoa ratkaisua 
ongelmaan, ole läsnä ja empaattinen. Tanssinopettajat voivat noudattaa näitä samoja ohjeita, 
esimerkiksi: jos piruettisi kaatuu aina eteenpäin, tarkista mikä vartalon osasi ei ole luotisuoralla 
akselilla. 
 
Kohti optimistisempaa ajatusmaailmaa 
 
Kun urheilija on tietoisempi omista ajatuksistaan, hän pystyy kehittämään itselleen erilaisia 
ajattelutapoja, joiden avulla hän selviää tilanteista, joissa negatiiviset ajatukset alkavat häiritä 
suoritusta. Hiihtäjän tulisi ajatella, että positiiviset tapahtumat eivät ole sattumaa vaan tulevat 
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tapahtumaan aina uudelleen, kun taas negatiiviset tapahtumat ovat harvassa, eivätkä tule 
toistumaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 81.) Onnistumiset antavat uskoa tulevaan. Hankalinta 
on kääntää epäonnistumiset positiivisiksi, jos onnistumisen kokemuksia ei ole. Näissä tilanteissa 
valmentajan antava rohkaiseva palaute on todella tärkeää. Joissakin tilanteissa urheilija voi 
saada epäonnistumisista tai kritiikistä lisää puhtia ja ”näytön halua” omaan harjoitteluunsa. 
(Matikkala & Roos-Salmi, 2012 155.) 
 
Toiseksi hiihtäjän tulisi ajatella, että positiiviset tapahtumat ovat suoraan yhteydessä toisiin 
positiivisiin tapahtumiin. Negatiivisista tapahtumista tulisi ajatella, että niillä ei ole minkäänlaista 
merkitystä toisiin tapahtumiin. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 81.) Esimerkiksi hyvin mennyt 
kenraaliharjoitus vaikuttaa siihen, että esiintyminenkin onnistuu, mutta epäonnistunut piruetti ei 
vaikuta kuitenkaan koko teokseen.  
 
Kolmanneksi hiihtäjän tulisi oppia kokemaan onnistumiset hänestä itsestään riippuviksi. Kun taas 
epäonnistumiset tulisi nähdä ulkoisista syistä riippuviksi. Tällä tavalla hiihtäjä kokee, että 
onnistumiset ovat hänen itsensä kontrolloitavissa ja epäonnistumiset johtuvat välineistä, jotka 
hiihtäjä voi jatkossa korjata tai olosuhteista, joita hiihtäjä ei voi itse kontrolloida. (Liukkonen & 
Jaakkola 2003, 81–82.) Tanssin kannalta ajateltuna tanssijan tulisi muokata ajatusmaailmaansa 
optimistisempaan suuntaan niin tanssissa kuin muissakin elämäntilanteissaan. Todenmukainen 
itsekritiikki on kuitenkin tervettä, kunhan kriittisyys ei ala hallitsemaan tanssijan ajatuksia. 
 
Ellinor Klockare, Henrik Gustafsson ja Sanna M. Nordin-Bates (2011, 15) selvittivät 
tutkimuksessaan, että tasapuolisuuden nimessä tanssinopettajat antavat mieluummin kritiikkiä 
kuin positiivista palautetta oppilailleen. Tutkimuksessa kävi kuitenkin ilmi, että positiivinen 
vahvistaminen on tehokkain tapa saada tanssijat suoriutumaan paremmin. Matikkala ja Roos-
Salmi listaavat keinoja, joita valmentaja voi käyttää avuksi positiivisen ilmapiirin luomisessa ja 
itsepuheeseen myötävaikuttamisessa. Valmentajan tulee lopettaa jokainen harjoitustapahtuma 
harjoitukseen, jonka urheilija osaa hyvin. Näin urheilijalle jää harjoituksesta positiivisempi mieli, 
mikä taas kasvattaa itseluottamusta. Jotta itsepuhe saataisiin urheilijalle mahdollisimman 
luonnolliseksi, täytyy valmentajan käyttää samoja ilmaisuja ja sanoja, joita urheilijat käyttäisivät 
itsekin. Valmentaja luo urheilijalle tai joukkueelle oman sanaston, joka edesauttaa suoritusta. 
Tehokasta on toistaa näitä samoja sanoja. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 166.) Näitä ohjeita 
tanssiin peilaten tanssinopettajan tulisi laskea harjoitusten vaatimustasoa ennen esiintymistä tai 
kilpailua, jotta onnistumiset korostuisivat ja positiivisen vahvistuksen määrä lisääntyisi. 
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Onnistumiset luovat uskoa omaan suoritukseen. On tärkeää, että tanssinopettaja uskoo ja luottaa 
itse valitsemiinsa harjoituksiin ja koreografioihin. Näin tanssijankin on helpompi olla varmempi 
tekemisestään. 
 
Itsepuhe 
 
Itsepuhe tarkoittaa sisäistä keskustelua, jota käymme jatkuvasti päämme sisällä. Jokainen meistä 
käy sisäistä keskustelua mielessään joka tapauksessa, mutta sen tietoisella hyödyntämisellä 
voidaan vahvistaa itseluottamusta. Itsepuheen avulla voimme hallita ajatuksiamme ja muokata 
niitä positiivisempaan suuntaan. Itsepuheen avulla voimme säädellä psyykkistä hyvinvointiamme, 
vireystilaamme ja päivittäistä mielialaamme. Itsepuhetta voi käyttää myös motivoimiseen, 
keskittymiseen ja kannustamiseen. (Matikkala & Roos-Salmi, 2012 164–165.) Esimerkiksi jos 
tanssija ajattelee ennen esiintymistä ”olen harjoitellut ahkerasti ja tiedän mitä teen”, ei ajatus voi 
olla vaikuttamatta suoritukseen. 
 
Varsinkin oppimisen alkuvaiheessa ja hienomotorisia taitoja opeteltaessa itsepuhe on erittäin 
hyödyllistä. Avainsanat auttavat keskittymään suorituksen kannalta olennaisimpiin tekijöihin. 
(Matikkala & Roos-Salmi 2012, 165.) Tämänkaltaisia  avainsanoja voisivat tanssissa olla 
esimerkiksi ”terävä ponnistus” tai ”vahva keskivartalo”. 
 
Itsepuhe voidaan jakaa ohjaavaksi itsepuheeksi tai motivoivaksi itsepuheeksi. (Matikkala & Roos-
Salmi, 2012, 165). Ohjaava itsepuhe auttaa tanssitekniikan oppimisessa ja on tehokas keino 
varsinkin liikkeissä, jotka tarvitsevat hienomotoriikkaa. Ohjaavassa itsepuheessa tulee käyttää 
ydinsanoja, kuten ”vahva tukijalka” tai ”sitkeä plié”. Motivoiva itsepuhe auttaa jaksamaan 
varsinkin kestävyyttä ja voimaa vaativissa suorituksissa. Motivoivan itsepuheen avainsanoja 
voivat esimerkiksi olla ”jaksaa loppuun asti” tai ”rauhallisesti”. 
 
Tehokas itsepuhe on myönteistä, realistista ja ytimekästä. Kielteiset ajatukset ja ilmaisut on hyvä 
pysäyttää mahdollisimman tehokkaasti, etteivät ne vakiinnu mielessä uskomuksiksi. Mieli ei 
ymmärrä kieltosanoja, ja täten ajatellut kielteiset asiat vahvistuvat jokaisella ajattelukerralla itse 
asiassa juuri sitä asiaa, jota haluat välttää. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 165.) Itsepuhe-
päiväkirja on hyödyllinen väline itsepuhetta opetellessa. Omien ajatusten analysointi helpottuu ja 
selkeytyy, kun kirjaa ylös tilanteet, joissa käytät itsepuhetta. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 166.) 
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Tanssinopettaja opettaa tanssijaa ymmärtämään itsepuheen merkityksen erilaisten harjoitusten 
avulla. Kun tanssija on tutustunut omaan ajatusmaailmaansa ja itsepuheen menetelmiin, 
tanssinopettaja voi toimia apuna menetelmien käyttöönotossa. Jos vain on mahdollista, tanssija 
tai tanssiryhmä voi harjoituksen tai esiintymisen jälkeen purkaa tilanteita, joissa itsepuhetta olisi 
tarvittu tai joissa itsepuhe auttoi. 
 
2.3 Mielikuvaharjoittelu 
 
Mielikuvat muodostavat motorisen oppimisen perustan, ilman mielikuvaa oikeanlaisesta 
suorituksesta oppimista ei voi tapahtua. Mielikuvat voivat myös vahvistaa hiihtäjän 
itseluottamusta, jos hän pystyy etukäteen kuvittelemaan onnistuneen suorituksen. 
Mielikuvaharjoittelu voi visuaalisuuden (näköaisti) lisäksi olla auditiivista (kuuloaisti), kinesteettistä 
(kehon tuntemukset) sekä maku- ja hajuaistit huomioon ottavia. Jokaisella meistä on dominoiva 
aisti tai dominoivia aisteja, jotka on huomioitava mielikuvaharjoituksissa. (Liukkonen & Jaakkola 
2003, 129.) 
 
”Mielikuvaharjoittelulla pystytään tehostamaan motorista oppimista” (Liukkonen & Jaakkola 2003, 
130). Tanssitunnilla jonkin liikkeen tekniikkaa opetellessa tanssinopettajan tulee korostaa, 
selkeyttää ja toistaa sanallisesti suorituksen ydinkohtia niin, että tanssija pystyy kuvittelemaan 
mielessään täydellisen suorituksen. Varsinkin, jos opetussuunnitelmassa on jakso, missä 
keskitytään tekniikan kehittämiseen, on hyödyllistä rakentaa oppimisen tueksi psyykkinen 
harjoitusohjelma. (Heino 2000, 276.) Mielikuvaharjoituksen voi teettää tanssitunnin eri vaiheissa. 
Mielikuvaharjoituksen voi suorittaa ennen tanssituntia, niin että tanssija pääsee vaadittuun 
tunnetilaan, keskellä tanssituntia uuden tekniikan opettelemisen helpottamiseksi tai tanssitunnin 
jälkeen palauttavaksi harjoitukseksi. 
 
Mielikuvaharjoitus kannattaa teettää myös silloin, kun epäonnistuneet suoritukset seuraavat 
toisiaan. Epäonnistumisien jälkeen on vaikeaa löytää mielikuvaa oikein suoritetusta liikkeestä. 
Oikein suoritetun liikkeen mielikuvaharjoittelulla pystytään vahvistamaan urheilijan muistijälkeä 
onnistuneesta suorituksesta. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 200.) 
 
Liukkosen ja Jaakkolan mukaan mielikuvaharjoitukset voivat olla sisäisiä tai ulkoisia (2003, 131). 
Tanssitunnilla sisäisessä mielikuvaharjoituksessa tanssija näkee itsensä suorittamassa vaadittua 
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liikettä tai koreografiaa eli hän on yleisön edessä. Ulkoisessa mielikuvaharjoittelussa tanssija 
näkee itsensä ulkoisesti tanssimassa eli hän istuu itse yleisössä. Ulkoinen mielikuvaharjoittelu on 
hyödyllisempää uusia taitoja opetellessa, koska sisäinen mielikuvaharjoittelu vaatii jo kokemusta 
liikkeen suorittamisesta oikein. Tanssinopettaja voi helpottaa ulkoisen mielikuvaharjoitusten 
käyttämistä kuvaamalla tanssitunnin harjoitteita ja näyttämällä kuvamateriaalia tanssijoille. 
Sisäiseen mielikuvaharjoitteluun voi siirtyä sitten, kun tanssija pystyy toteuttamaan liikkeen 
täydellisesti. Sisäinen mielikuvaharjoittelu on myös parempi apukeino oikeanlaisen tunnetilan 
löytämiseen. 
 
Ideamotorisella mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan 
liikesuoritus mielessä ja tarvittaessa tehdään samalla pieniä oikeaa liikettä muistuttavia liikkeitä. 
Tanssissa käytämme tästä käsitettä markkeeraus. Jos ideamotorinen mielikuvaharjoittelu 
tehdään riittävän keskittyneessä tilassa, aivojen motorisella alueella tapahtuu vastaavaa 
verenkierron vilkastumista kuin liikettä oikeasti suoritettaessa. Lihasjännitys ja hermosolujen 
sähkökemiallinen aktiviteetti kasvaa, minkä seurauksena liikesuorituksen automaatio vahvistuu. 
Vaikka vahvistuminen on heikompaa kuin fyysinen harjoittelu, ideamotorinen mielikuvaharjoittelu 
stimuloi samoja hermoratoja, minkä seurauksena liikkeen oppiminen nopeutuu ja liikevarmuus 
kasvaa. Tutkimukset osoittavat, että urheilijat, jotka yhdistävät ideamotorisen harjoittelun 
fyysiseen harjoitteluun, kehittyvät taidoissaan paremmin kuin ne, jotka tekevät pelkästään fyysistä 
harjoittelua. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 201.) Ideamotorista mielikuvaharjoittelua teettäessä 
on otettava huomioon se, että kuviteltu suoritus ei ole välttämättä samantempoinen kuin fyysinen 
suoritus. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 202). Koreografian mielikuvaharjoittelussa kannattaa 
käyttää esityksen todellista musiikkia hyväksi, mikä helpottaa realistisen rytmin ja temmon 
löytämisessä. 
 
Matikkala ja Roos-Salmi (2012, 201–202) listaavat missä kaikissa tilanteissa voi käyttää avuksi 
mielikuvaharjoittelua. Tanssitunnilla opettaja voi käyttää mielikuvaharjoituksia esimerkiksi 
seuraavissa tilanteissa: tanssitekniikan opettelu, vahvistaminen ja korjaaminen, itseluottamuksen 
lisääminen, oikeanlaisen tunnetilan saavuttaminen, vireystilan kohottaminen, uusiin tilanteisiin 
sopeutuminen tai palautuminen. Erittäin käytännöllistä on hyödyntää mielikuvaharjoituksia myös 
silloin, kun fyysinen harjoittelu on mahdotonta esimerkiksi vamman sattuessa tai salivuoron 
peruuntuessa. 
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Paras paikka mielikuvaharjoituksen toteuttamiseen on rauhallinen ja turvallinen tila. Kannattaa 
aloittaa mielikuvaharjoitusten teettäminen tilassa ja hetkessä, jossa on mahdollisimman vähän 
häiriötekijöitä. Vähitellen mielikuvaharjoituksia tulisi oppia tekemään tilasta tai hälinästä 
riippumatta. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 136.) 
 
2.4 Hengitys ja rentoutuminen 
 
Tanssitunneilla oikeanlaiseen hengittämiseen tulisi kiinnittää huomiota osana tekniikkaharjoitetta 
tai koreografiaa, sillä tasapainoinen hengittäminen ja siihen liittyvä tarkoituksenmukainen 
hengityslihasten käyttö ovat yhteydessä liikkeiden joustavuuteen, vaivattomuuteen ja hyvään 
koordinaatioon koko elimistössä. Hengityslihakset ovat läsnä asennon ylläpitämisessä ja 
raskaassa fyysisessä ponnistelussa. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 171.) 
 
Kaikki ihmiset hengittävät yksilöllisellä tavalla. Ei ole olemassa oikeaa tapaa hengittää, mutta 
voidaan kuitenkin puhua tasapainoisesta hengittämisestä. Tasapainoisesti hengittäessä 
annamme tilaa tunteiden tunnistamiselle ja ilmaisulle. Rauhallinen hengitys auttaa palautumaan 
fyysisestä rasituksesta, rauhoittaa mielen ja lieventää elimistön stressioireita. Hengitystä 
tarkastelemalla voi oppia kuuntelemaan omaa kehoa, sen vireystilaa ja tarpeita sekä 
tiedostamattomia ajatuksia ja tunteita. Hengitysharjoitusten avulla voimme oppia säätelemään 
omia tunteitamme ja vireystilaamme. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 170, 172.) 
 
Oikeaa hengitystekniikkaa ei ole olemassa, vaan tärkeintä olisi ”vain olla”. Hengitysharjoitukset 
koetaan hankaliksi, koska harjoitus halutaan suorittaa oikein ja tällöin tehdään usein liikaa työtä. 
Tärkeää olisi pakonomaisen suorittamisen tilalla miettiä jotakin miellyttäväksi koettua asiaa, kuten 
onnistumisen kokemusta. Mielikuvat vaikuttavat hengitykseen ja kehon tuntemuksiin eri tavoilla. 
(Matikkala & Roos-Salmi 2012, 173.) 
 
Olla vain -kokemus syntyy yrittämättä. Olla läsnä ruumiin kokemuksessa sellaisenaan kuin se 
siinä hetkessä on pyrkimättä muuttamaan tai kontrolloimaan tunteita tai ajatuksia. Jos tuntee 
ahdistusta tai jännitystä, niitä ei tarvitse kieltää vaan tärkeintä on hengittää samaan aikaan ja 
toistaa itselleen rauhoittavia sanoja, kuten ”minulla ei ole mitään hätää”. Kun harjoittelee 
tunnistamaan ja kohtaamaan ahdistaviakin tunteita, ne ovat helpommin kohdattavissa, 
hyväksyttävissä ja käsiteltävissä. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 174.) Tanssin alalla olla vain -
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kokemuksen harjoittelu on hyvä apukeino esimerkiksi esiintymispelon tai jännittämisen 
lieventämiseen. 
 
On tärkeää löytää tasapaino levon ja suorittamisen välille. On hyödyllistä tutkiskella itseään ja 
pohtia, miten arvotamme suorittamisen ja levon. Vaikeinta on jatkuvasta tekemisestä ja 
suorittamisesta luopuminen, pelkkä oleminen sellaisenaan kuin on. Pienillä lapsilla levon ja 
tekemisen suhde on luonnollinen ja aikuisten tulisi kunnioittaa sitä. (Matikkala & Roos-Salmi 
2012, 174.) Tanssinopettajan tulee ottaa tämä huomioon suunnitellessaan lastentanssitunteja. 
 
Vireystilan säätely on tärkeä taito tanssijoille, koska lähes koskaan ei mikään teos vaadi 
tanssijaltaan maksimaalista vireystilaa ja jännitystä alusta loppuun. Optimaalisessa 
liikesuorituksessa ne lihakset, jotka vastaavat suorituksesta, tekevät työtä ja samanaikaisesti 
vastavaikuttajalihakset ja muut, liikkeen tuottamiseen osallistumattomat lihakset ovat rentoina. 
Näin vältytään turhalta energiankulutukselta. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 103.) 
 
Tanssissa rentoutumisen ja jännittämisen säätelemisen taito on erittäin tärkeä liikkeiden 
dynaamisten erojen ilmentämisessä. Tanssijat voivat harjoitella vireystilan säätelyä erilaisten 
rentoutumisharjoitusten avulla. Tanssinopettajan tulee valita oikeanlainen rentoutumismenetelmä 
ryhmän ja sen tarpeiden mukaan. Rentoutumisharjoituksen tavoitteena voi olla esimerkiksi 
palautuminen tai voimien kerääminen, itseluottamuksen vahvistaminen tai suorituksen 
parantaminen. Suoritusta parannettaessa rentoutumisharjoituksen voi yhdistää 
mielikuvaharjoituksen kanssa. 
 
Rentoutusmenetelmiä 
 
Aktiivisen rentoutuksen tarkoituksena on oppia tunnistamaan jännittyneen ja rentoutuneen 
lihaksen ero. Tätä taitoa voidaan hyödyntää myös jokapäiväisessä elämässä, kuten hartialihasten 
jännittyneisyyden tunnistamisessa päänsäryn välttämiseksi. Myös palautumista voidaan tehostaa 
parantuneen lihasjännityksen säätelykyvyn ansiosta. Aktiivisessa rentoutumisharjoituksessa 
jännitetään yhtä lihasryhmää (esim. vatsalihakset, pakarat, käsivarret) kerrallaan noin 5–10 
sekuntia, minkä jälkeen lihasten annetaan rentoutua. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 105.) 
“Aktiivista rentoutumisharjoitusta on hyvä käyttää varsinkin silloin, jos staattinen harjoittelu on 
aiheuttanut lihaksen väsymisen” (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 185). 
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Autogeenisen rentoutusmenetelmän avulla opetellaan painavuuden ja lämpimyyden tunteen 
aikaansaamista. Tässä tilassa keskushermosto rauhoittuu ja fyysiset (somaattiset) oireet 
helpottuvat. Harjoituksessa käydään ajatuksella koko vartalo läpi ruumiinosa kerrallaan. 
Ruumiinosat kuvitellaan raskaiksi ja lämpimiksi, mikä rentouttaa lihaksia. Tila on edellytys hyville 
mielikuvaharjoituksille. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 186.) 
 
Hengitysrentoutusmenetelmän avulla pyritään ehdollistamaan (ankkuroimaan) uloshengitys 
rentoutuneen ja vapautuneen olotilan aikaansaamiseksi. Vähitellen on mahdollista oppia 
pääsemään lyhyessä ajassa eroon tilapäisistä stressin tai levottomuuden tuntemuksista. 
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 106.) Hengitysrentous-harjoitus vaatii täydellistä keskittymistä. 
Harjoitusta on turha teettää, jos ajatukset ovat muualla. Harjoituksen tarkoituksena on ankkuroida 
tunne rauhoittumisesta uloshengitykseen. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 106–107.) Tanssin 
näkökulmasta hengitysrentous-harjoitusmenetelmä on tehokas keino valmistautua esiintymiseen 
tai kilpailuun. 
 
Ohjeita tanssinopettajalle rentoutumisharjoituksen toteuttamiseen 
 
Matikkala ja Roos-Salmi antavat teoksessaan Urheilupsykologian perusteet (2012, 194–196) 
ohjeita rentousharjoituksen toteuttamiseen. Sama ohjeistus on muokattavissa suoraan 
tanssitunneille. Seuraavaksi esittelen ohjeita tanssinopettajille onnistuneen rentoutusharjoituksen 
toteuttamiseksi. 
 
Muokkaa rentoutumisharjoituksia sopivaksi jokaiselle ryhmälle ja mieti, mikä on harjoituksen 
tavoite. Huomioi, että roolisi rentoutumisharjoituksen vetäjänä on luultavasti erilainen kuin roolisi 
tanssinopettajana. Valmista rentoutumisharjoitukset huolella etukäteen. Voit tehdä harjoituksen 
itse tai teettää sen tutuille ihmisille esimerkiksi kollegoillesi. Hyödyllistä on kirjoittaa harjoituksen 
tuottamia tunteita ylös tai keskustella harjoituksesta toisen kanssa. Jos käytät 
rentoutumisharjoituksessa musiikkia tai luonnonääniä, kuuntele ne huolella etukäteen. 
 
Motivoi tanssioppilaitasi tekemään rentoutumisharjoituksia kertomalla mitä hyötyä 
rentoutumisesta on. Voit myös mainita, että MM-tason urheilijat tekevät rentoutumisharjoituksia 
säännöllisesti. 
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Rentoutumisharjoituksen kannalta on tärkeää saada tanssija tuntemaan olonsa turvalliseksi. 
Tanssinopettaja voi muistuttaa harjoituksen aikana, että tanssija voi herätä ja keskeyttää 
rentoutumisharjoituksen milloin vain. Mahdollisimman rauhallinen tila on optimaalisin 
rentoutumisharjoituksen kannalta. Jos rauhallinen tila on mahdotonta järjestää, hyödynnä 
ulkopuolisia ääniä rentoutumiseen.  Voit esimerkiksi puhutella oppilaita seuraavasti: ”Kuuntele 
oven ulkopuolelta kantautuvaa puhetta ja anna sen saada sinut yhä rentoutuneempaan tilaan”. 
 
Luo rentoutunut tila tanssijoille erilaisten suggestioiden kautta. Suggestion tarkoitus on saada 
kohdehenkilö kokemaan asioita tai toimimaan tietyllä tavalla. Suggestiot voivat olla kielellisiä tai 
ei-kielellisiä, suoria tai epäsuoria, pehmeitä tai kovia, tunnepainotteisia tai järkipainotteisia, 
loogisia tai epäloogisia. Tärkeintä on, että tanssinopettaja käyttää suggestioita 
rentoutumisharjoituksessa joustavasti tilanteen ja ryhmän tarpeiden mukaan. Suggestioiden 
oikein ajoittaminen ja rytmittäminen on myös tärkeä taito rentoutumisharjoituksen ohjaajalle. 
Puhuttele rentoutumisharjoituksessa yksilöitä, vaikka teettäisit harjoituksen ryhmälle. Tämä 
korostaa yksilöllisyyden tunnetta ja tekee harjoituksesta henkilökohtaisemman. Anna palautetta 
rentoutumisharjoituksen aikana, kuten ”hyvä” ja ”juuri noin”. Toista tiettyjä suggestioita 
rentoutumisen syventämiseksi. Vältä ehdottomia ja ongelmasuuntaisia suggestioita sekä ”älä”- ja 
”ei” -sanoja. Koeta antaa tavoite- ja ratkaisusuuntaisia suggestioita. Esimerkiksi ei ”älä jännitä 
kasvojen lihaksia” vaan ”rentouta kasvojen lihakset”. 
 
Lopuksi herätä tanssijat poistamalla antamasi suggestiot. Korosta kuitenkin suggestioita, jotka 
haluat jäävän toimiviksi. Esimerkiksi näin: ”Herätän sinut laskemalla numerot viidestä alaspäin, 
jokaisella numerolla tunnet lihaksien ja elintoimintojesi palaavan ennalleen. Olosi on kuitenkin 
energinen ja hartiasi miellyttävän rennot”. Käytetty herätystapa on laskea numeroita alaspäin ja 
herättää ryhmä portaittain harjoituksesta. Mitä pidemmästä harjoituksesta on kyse, sitä pidempi 
myös herätysvaiheen täytyy olla. 
 
2.5 Keskittyminen 
 
Keskittyminen on huomion suuntaamista siihen, mitä ihminen tekee. Keskittyminen on 
läsnäoloa tässä ja nyt. Hyvälle keskittymiselle on ominaista , että ajatukset eivät harhaile vaan 
pysyvät itsestään käsillä olevassa tehtävässä. Mahdolliset häiriöntekijät eivät haittaa tai ne on 
helppo unohtaa. - - Onnistunut keskittyminen tuntuu tapahtuvan automaattisesti, jolloin 
luottamus omaan kehoon ja omiin taitoihin lisääntyy. Suorittaminen on nautinto, oppinen on 
helppoa ja aika kuluu huomaamatta. Keskittymiskyky on taito, jota voidaan harjoittaa ja kehittää 
jatkuvasti. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 206–207.) 
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Ihmisen luonteeseen kuuluu se, että ajatuksia herää jatkuvasti. Hyvä keskittymiskyky ei tarkoita 
sitä, että huomio säilyisi jatkuvasti yhdessä tehtävässä vaan tärkeintä on tulla tietoiseksi omasta 
keskittymisestään niin sitä on mahdollista säädellä. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 207.) 
“Suorituksen onnistumisen kannalta on tärkeää oppia erottelemaan oleellinen ja epäoleellinen 
informaatio ja sulkea pois epäoleellinen informaatio mahdollisimman tehokkaasti.” (Liukkonen & 
Jaakkola 2003, 181.) 
 
Mitä automatisoituneemmat taidot urheilijalla on, sitä helpompaa keskittyminen on. Tällöin 
huomiokykyä jää suunnattavaksi myös muihinkin elementteihin teknisen suorittamisen lisäksi. 
Parhain tapa harjoittaa keskittymiskykyä on siis saada lajitaidot mahdollisimman 
automatisoituneelle tasolle. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 207.) Kun tanssitekniset taidot 
luonnistuvat mahdollisimman oikeaoppisesti, pystyy tanssiessa keskittymään myös muihin 
elementteihin, kuten ilmaisuun tai tilan ja muiden tanssijoiden hahmottamiseen. 
 
Keskittymisen kannalta on tärkeää tiedostaa se, mihin kussakin liikkeessä keskittyy ja onko tämä 
olennaisinta liikkeen suorittamisen kannalta. Oman keskittymisen tarkkailu auttaa urheilijaa 
huomaamaan keskittymisen tavan ja laadun merkityksen tehokkaan oppimisen ja onnistuneen 
suorituksen kannalta. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 208.) Tanssijan olisi hyödyllistä kirjoittaa 
nämä huomiot harjoituspäiväkirjaansa ja jakaa huomiot tanssinopettajan tai tanssikaverinsa 
kanssa. 
 
Keskittymiskykyyn vaikuttavat sisäiset ja ulkoiset tekijät. Sisäisiä tekijöitä ovat esimerkiksi kehon 
tuntemukset, kuten kipu tai väsymys, erilaiset tunnetilat, kiire, stressi ja harjoittelemisen 
ulkopuoliseen elämään liittyvät tapahtumat. Ulkoisia tekijöitä ovat esimerkiksi harjoitustilan 
muutokset, melu, harjoituksissa läsnä olevat ihmiset sekä valmentajan ja muiden antama palaute. 
(Matikkala & Roos-Salmi 2012, 208.) 
 
Valmentaja voi auttaa urheilijaa keskittymään antamalla selkeää, kannustavaa ja ydinasioihin 
keskittyvää palautetta. Valmentajan tulee muokata palautteenantoaan jatkuvasti urheilijan tai 
ryhmän sen hetkiseen vireyteen, taitotasoon ja keskittymiseen sopivaksi. Palaute ”Keskity 
paremmin” ei usein auta, vaan valmentajan tulisi antaa ohjeita mihin huomio kannattaa suunnata. 
(Matikkala & Roos-Salmi 2012, 209.) Valmentajan tulee varmistaa, että urheilijalla on kustakin 
liikkeestä mahdollisimman selkeä mielikuva. Mielikuvien ja suoritusta auttavien avainsanojen 
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vakiinnuttaminen helpottaa suoritukseen keskittymistä. Vähitellen urheilija oppii myös itse 
ohjaamaan tekemistään itsepuheen avulla. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 209.) Mielikuva- ja 
rentoutumisharjoitukset ovat myös hyviä keskittymisharjoituksia, sillä 20 minuutin harjoitus vaatii 
hiihtäjältä hyvää keskittymiskykyä. Harjoitukset voivat myös auttaa keskittymisen suuntaamisen 
suorituksen kannalta olennaisiin seikkoihin. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 180.) 
 
Mitä motivoituneempi urheilija on, sitä helpompi hänen on keskittyä. Motivoitunut urheilija on 
aidosti innostunut ja hän haluaa ymmärtää harjoitteiden yhteyden tavoitteiseen. Tämä vauhdittaa 
kehittymistä. Valmentajan tulee tarjota motivoituneelle urheilijalle mahdollisimman monipuolisia ja 
mielekkäitä harjoitteita. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 210.) Tanssinopettaja voi vaikuttaa 
keskittymiseen suunnittelemalla tanssituntinsa ottaen huomioon jokaisen opetusryhmänsä 
taitotason, iän sekä tavoitteellisuuden. Selkeä tavoitteiden asettaminen voi helpottaa 
keskittymistä, ja näin harjoittelu pysyy mielekkäänä. Vireystason tarkkailu ja harjoitusten määrä, 
vaikeusaste ja rytmittäminen ovat välineitä säädellä ryhmän keskittymistä. Esimerkiksi 
lastentanssitunnilla harjoituksia on oltava paljon, mutta ne on pidettävä lyhytkestoisina, jotta 
keskittyminen ei herpaantuisi. 
 
2.6 Esiintymiseen valmistautuminen ja esiintymistilanteiden hallinta 
 
Psyykkinen valmius on onnistuneen suorituksen perusta, joten siihen tulee kiinnittää rauhassa 
huomiota. Valmistautuminen kattaa monenlaisia tekijöitä ja menetelmiä, joista oleellisin on 
luonnollisesti hyvä harjoittelu. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 217–218.) Esiintymiseen 
valmistautuminen käsittää kaiken etukäteen tehdyn työn, jonka avulla tanssija valmistautuu 
esiintymiseen. Kun tietää harjoitelleensa hyvin, on esiintymistilanteessa helpompi olla luottavaisin 
mielin ja nauttia esiintymisestä. 
 
Valmistautumisen tarkoituksena on suunnata keskittyminen suorituksen kannalta olennaisiin 
asioihin, luoda tuttuuden tunnetta suoritustilanteeseen ja vahvistaa uskoa ja pystyvyyden 
tunnetta. Hyvällä valmistautumisella taataan se, että keskittyminen ja itseluottamus ovat 
kohdillaan. Vahva luottamus omaan osaamiseen ja positiivinen asenne ovatkin tärkeitä tekijöitä 
onnistumisessa. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 218.) 
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Kilpaileminen aiheuttaa jokaisessa erilaisia tunteita, kuten epäonnistumisen pelkoa, 
hermostuneisuutta tai jännitystä. Nämä tunteet voi oppia tunnistamaan käymällä läpi aikaisempia 
kilpailutilanteita ja onnistuneisiin suorituksiin johtaneita asioita tai pohtimalla syitä 
epäonnistuneeseen suoritukseen. Erilaiset stressinhallinta työkalut, kuten mielikuva- ja 
rentoutusharjoitukset ovat hyödyllisiä kilpailutilanteissa. (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 218.) 
Rutiinit ja rituaalit ennen kilpailua ovat hyviä keinoja valmistautua esiintymiseen. Rituaalien ei tule 
kuitenkaan antaa hallita uskoa suorituksen onnistumisesta, esimerkiksi onnenkorun unohtuessa. 
Jokaisen tulisi miettiä, mikä auttaa parhaiten optimaalisen suoritustilan virityksessä. Tärkeää on, 
että urheilijalla on mahdollisimman positiivinen ja rauhallinen mieli ennen kilpailua. (Matikkala & 
Roos-Salmi 2012, 219.) Tanssinopettajan tulisi keskustella oppilaidensa kanssa siitä, millaiset 
valmistautumiskeinot heitä parhaiten auttavat, ja kehittää niiden pohjalta ryhmälle yhteinen 
valmistautumisrutiini. Esimerkiksi oman lempimusiikin kuunteleminen on hyvä apuväline 
valmistautumiseen ja oikeanlaiseen tunnelmaan virittäytymiseen. 
 
Esiintymiseen valmistautuminen kannattaa aloittaa hyvissä ajoin ennen esiintymistä. Esiintymistä 
edeltävillä tanssitunneilla esiintymiseen voi valmistautua tanssimalla koreografiaa ilman peiliä tai 
pienen koeyleisön edessä. Esiintymistä edeltävä viikko ja päivä tulee aikatauluttaa niin, että 
ajatukset ovat jo rauhallisin ja luottavaisin mielin esiintymisessä. Matikkala ja Roos-Salmi (2012, 
222) ovat laatineet muistilistan kilpailuun valmistautumista varten. Muistilista voidaan hyvin 
muokata tanssin esiintymistilanteisiin. Tärkeää on, että esiintymistilanne käydään 
mahdollisimman tarkasti läpi etukäteen: millainen esiintymistila on, mihin kellonaikaan saavutaan 
paikalle ja ollaan valmiina, missä pukuhuoneet ovat, miten hiukset ja meikki laitetaan, kuinka 
käyttäydytään, ketä muita tilaisuudessa esiintyy, miten lämmittely järjestetään jne. 
Valoharjoitukset valmistavat esiintymiseen hyvin, koska tanssijat voivat tutustua esiintymistilaan 
ja hahmottaa tilan koon eli huomioida millainen lattia on tanssia, miten esiintymisasussa 
tanssiminen eroaa treenivaatteissa tanssimista ja miltä valojen kanssa tanssiminen tuntuu. 
Kenraaliharjoitus usein alentaa jännitystä, koska tanssija pääsee esiintymään koeyleisön edessä. 
Tanssinopettajan kanssa on hyödyllistä käydä läpi selviytymiskeinoja yllättävien tilanteiden 
varalle. Esimerkiksi miten toimia, jos kaatuu, musiikki alkaa väärästä kohtaa tai pysähtyy kesken 
esityksen. Tällä tavalla minimoidaan jännitys suunnittelemattomista tilanteista. 
 
Esiintymistilanteiden jälkeen on hyödyllistä käydä läpi tanssijoiden kanssa, miten esiintyminen ja 
esiintymiseen valmistautuminen heidän mielestään meni ja millaisia tunteita esiintyminen heissä 
herätti. Tämä auttaa seuraaviin esiintymisiin valmistautumisessa. 
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3 TUTKIMUSPROSESSIN TOTEUTTAMINEN 
3.1 Empiirinen tutkimus 
 
Empiirisessä tutkimuksessa tutkimustulokset saadaan tekemällä konkreettisia havaintoja 
tutkimuskohteesta ja analysoimalla ja mittaamalla sitä. Empiirisessä tutkimuksessa konkreettinen 
ja koottu tutkimusaineisto on tutkimuksen keskiössä ja toimii tutkimuksen tekemisen lähtökohta. 
(Jyväskylän yliopisto, humanistinen tiedekunta. Hakupäivä 11.02.2014.) 
 
Tutkimusmenetelmäkseni valitsin empiirisen tutkimuksen. Aineiston keräämiseen käytin kolmea 
eri menetelmää. Ensimmäinen menetelmäni on omat havaintoni tanssitunneilta. Syyslukukauden 
aikana kirjasin ylös mietteitäni lähes jokaiselta tanssitunnilta. Pyrin havainnoimaan, miten erilaiset 
psyykkisen valmennuksen harjoitukset toimivat, ja pohdin pitäisikö harjoituksia tai tuntirakennetta 
muokata. Tarkastelin myös miten koin harjoitusten vaikuttavan tanssijoihin, tanssituntien 
yleistunnelmaan ja ryhmädynamiikan muotoutumiseen. 
 
Koska itse työskentelin koko ajan ryhmien kanssa, tiedostin, etten välttämättä huomaa kaikkia 
muutoksia tarpeeksi tarkasti. Havaintoni edustavat vain yhtä näkökulmaa. Tästä syystä halusin 
saada tunneiltani havaintoja muiltakin tanssinopettajilta. Tuntejani havainnoimaan pyysin kolme 
tanssinopettajakollegaani: tanssipedagogian maisterin Marjut Jaatisen, tanssinopettajan Elli 
Laukkasen sekä tanssijan ja neljännen vuosikurssin tanssinopettajaopiskelijan Saara-Elina 
Partasen. Jokainen tanssinopettajakollegani kävi seuraamassa tanssituntiani kolme kertaa 
syyskauden aikana. Kävimme jokaisen seuraamiskerran jälkeen palautekeskustelun, jossa 
pohdimme psyykkisen valmennuksen menetelmien toimivuutta ja keskustelimme oppilaiden 
käyttäytymisestä. Mietimme myös mahdollisia parannusehdotuksia psyykkisen valmennuksen 
harjoituksille ja tuntisuunnitelmille. Syyskauden jälkeen haastattelin jokaista seuraajaani, ja kysyin 
miten he kokivat psyykkisen valmennuksen menetelmien toimineen sekä vaikuttaneen 
tanssijoihin ja tanssitunnin tunnelmaan (liite 1). Litteroin haastattelut ja nostin niistä 
mielenkiintoisimmat havainnot opinnäytetyöhöni. 
 
Kolmantena mittausmenetelmänä tein oppilailleni kyselylomakkeen, jonka he täyttivät 
syyskauden viimeisellä tanssitunnilla. Kyselylomakkeen avulla pyrin kartoittamaan, miten 
oppilaani kokivat psyykkisen valmennuksen harjoitteet, sopivatko harjoitukset heidän mielestään 
tanssitunneille ja huomasivatko he harjoitusten pohjalta muutoksia tai kehitystä. Teetin show- ja 
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nykyjazzryhmille saman avokyselylomakkeen (liite 2). Nykytanssiryhmälle teetin helpommin 
ymmärrettävän kyselylomakkeen, joka muodostui monivalintakysymyksistä ja yhdestä 
avokysymyksestä (liite 3). 
 
3.2 Käytännönosuuden toteuttaminen 
 
Suoritin opinnäytetyöni käytännön osuuden Helsingin tanssiopistolla syyskaudella 2013. Opetin 
kolmea eri-ikäisten ja -tasoisten tanssijoiden ryhmää. Jokaisella ryhmällä oli opetuskertoja kaksi 
kertaa viikossa, tekniikkatunti (90 min) ja koreografiatunti (75 min). Syyskaudella opetusviikkoja 
kertyi sekä tekniikka- että koreografiatunneille 14 kappaletta. Yhteensä työskentelin jokaisen 
ryhmän kanssa 28 kertaa. Näiden opetuskertojen ja joulunäytöksen jälkeen järjestin jokaiselle 
ryhmälle 30 minuutin kokoavan opetushetken, jossa katsoimme ryhmän videoidun esityksen ja 
keskustelimme kuluneesta syyskaudesta. 
 
Nykytanssiryhmän oppilaat olivat 8–10-vuotiaita tanssijoita. Tanssijoilla on noin 1–5 vuoden 
kokemus tanssimisesta. Toinen ryhmä oli showtanssiryhmä 12–15-vuotiaille tanssijoille, joilla on 
noin 2–6 vuoden kokemus tanssimisesta. Kolmas ryhmä oli nykyjazzryhmä 15–18-vuotiaille 
tanssijoille. Nykyjazzryhmän tanssijat ovat jo edistyneitä oppilaita, ja heillä on takanaan ainekin 
kolmen vuoden kokemus tanssimisesta. 
 
Kerroin tanssijoille syyskauden ensimmäisellä tanssitunnilla, että aion teettää heille 
mentaalivalmennuksen harjoituksia jokaisella tanssitunnilla. Kerroin oppilaille, että tutkin, kuinka 
psyykkisen valmennuksen harjoitukset sopivat tanssitunnille, ja kirjoitan näiden havaintojen 
pohjalta opinnäytetyöni. Kerroin, että psyykkisen valmennuksen harjoituksiin käytetään aikaa 
jokaisella tanssitunnilla noin 5-10 minuuttia ja joka viikko keskitytään sekä koreografiatunnilla että 
tekniikkatunnilla samaan psyykkisen valmennuksen teemaan tai harjoitukseen. Toivoin, että 
jokainen tanssija hankkii itselleen treenipäiväkirjan, mihin kirjoittaa ylös mentaalivalmennuksen 
tehtäviä ja henkilökohtaisia pohdintoja tanssitunneista. Syyskauden viimeisellä tanssitunnilla tein 
oppilailleni kyselylomakkeen, jonka avulla kartoitin heidän kokemuksiaan ja mielipiteitään 
psyykkisen valmennuksen harjoitteista. 
 
Tiedostin, että psyykkisen valmennuksen mukana pitäminen opetussuunnitelmassa tuottaa 
lisähaastetta. Tästä syystä tein ennen syyskauden alkua psyykkisen valmennuksen suunnitelman 
koko syyslukukaudelle eli 14 viikolle. Suunnitelmassani päätin missä järjestyksessä tutustumme 
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psyykkisen valmennuksen teemoihin ja kuinka monta viikkoa kuhunkin teemaan keskitymme. 
Ensimmäiset kolme viikkoa käytin ryhmäytymisharjoituksiin yhteisen vuorovaikutuksen 
löytämiseksi. Aloitusjakson jälkeen valitsin psyykkisen valmennuksen teemoiksi tavoitteiden 
asettamisen, itseluottamuksen vahvistamisen, mielikuvaharjoittelun, keskittymisen, hengitys- ja 
rentoutumisharjoittelun sekä esiintymiseen valmentautumisen. Vaikka tein suunnitelmani 
perusteellisesti, annoin itselleni vapauden muokata suunnitelmaa aina tarpeen mukaan. 
 
Muokkasin psyykkisen valmennuksen harjoitukset jokaiselle ryhmälle sopivaksi ottaen huomioon 
heidän ikänsä ja taitotasonsa. Harjoitusten pohjana käytin aiemmin oppimiani tanssiharjoitteita ja 
harjoituksia Urheilupsykologian perusteet -teoksesta (Matikkala & Roos-Salmi, 2012). Muokkasin 
harjoituksia tarvittaessa paremmin tanssitunnille sopiviksi. 
 
3.4 Käytännönosuuden tavoitteet 
 
Ennen käytännönosuuden alkamista asetin itselleni tavoitteet, joihin pyrkiä psyykkisen 
valmennuksen ja harjoitteiden avulla. Psyykkisen valmennuksen tavoitteinani oli saada tanssijat 
tietoisemmaksi omasta tekemisestään, helpottaa oppimista, parantaa itseluottamusta, lisätä 
esiintymisvarmuutta sekä parantaa ryhmädynamiikkaa ja sosiaalisia taitoja. Tiedostin, että 
tavoitteet ovat suuria toteutettavaksi näin lyhyellä jaksolla, mutta halusin tarkastella psyykkistä 
valmennusta mahdollisimman monipuolisesti eri näkökulmista. Harjoitukset vaikuttavat jokaiseen 
oppilaaseen kuitenkin eri tavalla. Jos jokin näistä asetetuista tavoitteista toteutuu edes vähän 
jollakin tanssijalla, koen onnistuneeni tutkimuksessa. 
 
Henkilökohtainen tavoitteeni tanssinopettajana oli käyttää opetuksessa mentaalivalmennuksen 
tekniikoita, kuten oikeanlaista palautteenantoa ja ohjeistuksen muotoilemista tanssijalle 
mahdollisimman hyödylliseksi. Pyrin rakentamaan tuntirakenteen niin, että lopetan tanssitunnit 
tanssijoille mahdollisimman mielekkäästi, jotta heille jäisi tanssitunnista hyvä vaikutelma. Helpotin 
myös tanssituntien teknisiä tasovaatimuksia esiintymisen lähentyessä. Nämä  
mentaalivalmennuksen tekniikat otin käyttööni, jotta tanssijoiden itseluottamus kasvaisi ja 
vahvistuisi. Halusin myös kasvattaa tilannetajuani, jotta pystyisin tulkitsemaan oppilaiden tarpeet 
kullekin treenipäivälle ja tarvittaessa muuttaa tuntisuunnitelmiani tanssijoiden energiatason 
mukaan. 
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Lisäksi yksi tavoitteistani oli luoda tanssitunneille mahdollisimman avoin ja rohkaiseva ilmapiiri. 
”Itsenäisen työskentelyn tukeminen ja positiivisten haasteiden antaminen ovat tärkeitä työkaluja 
rohkaisevan ilmapiirin luomisessa” (Holland, Woodcock, Cumming, Duda 2010, 30.) Psyykkisen 
valmennuksen menetelmiin pohjautuvat harjoitukset soveltuvat niin tanssijoiden 
henkilökohtaiseen kehittämiseen kuin ryhmäytymiseen ja ryhmädynamiikan parantamiseen. Pyrin 
sulauttamaan psyykkisen valmennuksen harjoitukset mahdollisimman saumattomasti muuhun 
tanssituntiin niin, että tanssijat eivät välttämättä aina edes huomaa harjoituksia. 
 
3.3 Psyykkisen valmennuksen suunnitelma ja harjoitukset 
 
Viikot 1– 3 (yhteensä 6 opetuskertaa/ryhmä), ryhmäytymisharjoituksia 
 
Harjoitukset nykytanssiryhmälle (8–11 vuotiaat) 
 
Kävely kaupungilla -harjoitus 
Tanssijat kävelevät vapaasti tanssisalissa. Kuvita tilannetta suullisia mielikuvilla kaupungilla 
kävelemisestä. Voit myös käyttää taustamusiikkina kaupungin melua. Varioi kävelyn tempoa, 
lisää pysähdyksiä ja liikkumista alatasossa. Herättele tanssijat pois omasta kuplastaan, pyydä 
tanssijoita katsomaan jokaista vastaantulijaa silmiin ja hymyilemään hänelle. Voit myös pyytää 
tanssijoita tervehtimään toisiaan ääneen tai esittelemään itsensä toisilleen. 
 
Variaatio Kävely kaupungilla -harjoituksesta 
Jaa ryhmä pareiksi. Toinen parista pitää silmät kiinni ja toinen parista toimii oppaana. Parit pitävät 
kiinni tukevasti toisella kädellä parin kyljestä ja toisella kädellä parin kädestä. Opas kuljettaa 
sokkoa ympäri salia varoen toisia pareja. 
 
Harjoitukset showtanssiryhmälle (12–15-vuotiaat) ja nykyjazzryhmälle (yli 15-vuotiaat) 
 
Puu kaatuu -harjoitus  
Tanssijat kävelevät vapaasti tanssisalissa. Tanssijan omasta päätöksestä, hän alkaa huutaa ”Puu 
kaatuu” ja alkaa samalla kaatua taaksepäin. Muiden ryhmäläisten tehtävänä on ottaa kaatuja 
kiinni ennen kuin hän iskeytyy maahan. Kaatumissuuntaa voi varioida ja kaatujan voi myös 
nostaa kevyesti ilmaan. Huomioi, että ryhmä jokainen ryhmästä kaatuu ainakin kerran. 
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Viikko 4 (yhteensä 2 opetuskertaa/ryhmä), tavoitteiden asettaminen 
 
Harjoitukset nykytanssiryhmälle 
 
Yksinkertaistettu tavoitteiden asettaminen 
1. Mieti kaksi asiaa tanssissa, jotka haluaisit oppia. 
2. Miten tulee harjoitella, että nämä asiat opitaan? 
 
Jaa toinen tavoitteistasi ryhmän kesken. 
 
Harjoitukset showtanssi- ja nykyjazzryhmälle 
 
Tavoitteiden asettaminen 
1.  Aseta pidemmän aikavälin tavoite syyskauden alusta joulunäytökseen, missä valitset yhden 
kehitettävän kohteen (suoritustavoite). 
2. Aseta pidemmän aikavälin tavoite, joka kertoo sinulle, miten pitäisi harjoitella tavoitteen 1 
saavuttamiseksi (prosessitavoite). 
3. Aseta pidemmän aikavälin tavoite, joka liittyy joulunäytökseen (lopputulostavoite). 
4. Aseta lyhyemmän aikavälin tavoite syyskauden alusta syyslomaan, jossa valitset toisen 
kehitettävän kohteen (suoritustavoite). 
5. Aseta lyhyemmän aikavälin tavoite, joka kertoo sinulle, miten pitäisi harjoitella tavoitteen 1 
saavuttamiseksi (prosessitavoite). 
 
Jokainen saa valita yhden tavoitteistaan, suunnitelmasta sen tavoittamiseksi ja jakaa sen ryhmän 
kesken. 
 
Viikot 5 ja 6 (yhteensä 4 opetuskertaa/ryhmä), itseluottamuksen vahvistaminen  
 
Kaikille ryhmille yhteinen harjoitus 
 
Omien vahvuuksien tunnistaminen -harjoitus 
Kirjaa minuutin ajan paperille omia vahvuuksiasi tanssissa. Kun aika on loppunut, alleviivaa 
kolme mielestäsi vahvinta osaamisaluettasi. Mieti itsellesi selkeä tavoite ja suunnitelma, miten 
kehität yhtä vahvimmista osaamisalueistasi. 
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Harjoitukset showtanssi- ja nykyjazzryhmälle 
 
Miinukset plussiksi -harjoitus 
Pidä tanssitunnilla hiuslenkkiä ranteessasi. Aina, kun sinulle tulee kielteinen ajatus, vaihda 
hiuslenkki toisen käden ranteeseen. Näin tanssijat tunnistavat negatiiviset ajatukset ja pystyvät  
kääntämään ne positiivisiksi. 
 
Häiriöajatukset treenikassiin -harjoitus 
Aina kun sinulle tulee negatiivinen tai häiritsevä ajatus tanssitunnilla, kirjoita se lapulle ja laita se 
treenikassiisi. Käsittele tanssitunnin jälkeen lapuissa olevat asiat järkevällä tavalla. Kun harjoitus 
on tuttu, ei häiritseviä asioita tarvitse kirjoittaa paperille vaan ne voi suoraan mielessään siirtää 
treenikassiin. 
 
Viikot 6 ja 7 (yhteensä 4 opetuskertaa/ryhmä), mielikuvaharjoittelu 
 
Kaikille ryhmille yhteinen harjoitus 
 
Liikkeen teknisien ydinkohtien hahmottaminen -harjoitus 
Pyydä tanssijoita kuvittelemaan harjoiteltu liike mielessään mahdollisimman tarkasti. Tavoitteena 
on pystyä kuvailemaan liike niin hyvin, että sen voisi suorittaa pelkästään sanallisten ohjeiden 
avulla. Voit tarvittaessa pyytää tanssijoita makaamaan lattialla, sulkemaan silmänsä tai 
markkeeraamaan liikettä. Pyydä tanssijoita kuvailemaan liike mahdollisimman tarkasti parilleen 
tai pienissä ryhmissä. Lopuksi pyydä ryhmää yhdessä kuvailemaan liike sinulle ja suorita liike 
kuvailun mukaisesti. 
 
Variaatio Liikkeen teknisten ydinkohtien hahmottaminen -harjoituksesta 
Jaa tanssijat pareiksi. Tanssija valitsee jonkin liikkeen ja miettii, miten kuvailla liike 
mahdollisimman tarkasti. Tanssija kuvailee liikkeen sanallisesti parilleen ja pari suorittaa liikkeen 
kuvailun perusteella. 
 
Videoiminen 
Videoi ryhmän tanssimista ja annan ryhmän katsoa video. Anna tanssijoille tehtäväksi löytää 
omasta tekemisestään kehitettäviä asioita sekä jo hyvin luonnistuvia seikkoja. Harjoitus auttaa 
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tanssijaa hahmottamaan paremmin sen, miltä tanssiminen näyttää, verrattuna siihen, miltä se 
tuntuu. 
 
Viikot 8 ja 9 (yhteensä 4 opetuskertaa/ryhmä), tavoitteiden seuranta ja keskittyminen 
 
Tavoitteiden seuranta 
Aloitamme syysloman jälkeisen työskentelyn tarkastelemalla asettamiamme tavoitteita. 
Pohdimme seuraavia kysymyksiä: 
 
− Saavutettiinko lyhyen aikavälin tavoite? 
− Pitikö harjoittelusuunnitelmasi? 
− Miltä pidemmän aikavälin tavoite vaikuttaa tällä hetkellä? Pitääkö harjoitussuunnitelmaasi 
muokata toimivammaksi? 
 
Kaikille ryhmille yhteiset harjoitukset 
 
Mihin keskitytään? -harjoitus 
Teetä tämä harjoitus, kun sarjat ovat kaikille jo tuttuja. Päättäkää yhdessä ryhmän kanssa, mihin 
harjoituksessa halutaan keskittyä esim. sitkeä plié, vahva tukijalka, kädet tai lapatuki. Kirjoittakaa 
nämä tekniikan ydinkohdat ylös käyttäen yhteisiä avainsanoja. Käytä ryhmän kanssa näitä 
yhteisiä käsitteitä tunnilla. Sama harjoitus toimii myös itsepuheharjoituksena. 
 
Variaatio Mihin keskitytään? -harjoituksesta 
Jaa ryhmä pareiksi. Toinen parista tekee tekniikkaharjoituksen keskittyen yhdessä sovittuun 
seikkaan. Pari havainnoi, miten tanssija suoriutuu harjoituksesta, ja antaa hänelle ainakin yhden 
kehitettävän asian ja ainakin yhden positiivisen huomion. Harjoitus kehittää myös sosiaalisia 
taitoja, paineen alla työskentelyä, esiintymistä ja tanssin sanallistamista. 
 
Huomion suuntaamisen perusharjoitus 
Tanssijat istuvat tai makaavat lattialla mahdollisimman mukavasti. Pyydä tanssijoita toimimaan 
neljän minuutin ajan ohjeiden mukaisesti. Käy minuuttien ohjeistus läpi ja pyydä tanssijoita 
ottamaan jokin esine eteensä. 
 
1. Minuutti: Keskity hengitykseesi, hengitys kulkee sisään ja ulos. 
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2. Minuutti: Keskity tarkkailemaan jotain esinettä, keskity herpaantumatta esineeseen minuutin 
ajan. 
3. Minuutti: Anna ajatustesi tulla ja mennä täysin omia teitään, miten haluavat. Älä arvioi tai yritä 
hallita niitä mitenkään, ole vain. 
4. Minuutti: Älä ajattele mitään, älä edes sitä, että nyt ei saa ajatella. 
 
Harjoituksen jälkeen keskustele ryhmän kanssa, millaisia tuntemuksia harjoitus aiheutti ja mikä 
keskittymisminuuteista oli helpoin ja mikä vaikein toteuttaa. Näitä tuntemuksia voi käyttää avuksi 
esimerkiksi esiintymiseen valmistautuessa. 
 
Viikko 10 (yhteensä 2 opetuskertaa/ryhmä), itseluottamuksen vahvistaminen 
 
Kaikille ryhmille yhteinen harjoitus 
 
Päivän plussat -harjoitus 
Mieti joka päivä ennen nukkumaan menoa kolme positiivista asiaa, jotka tapahtuivat päivän 
aikana. Asioiden ei tarvitse liittyä tanssimiseen. Kirjaa nämä asiat ylös treenipäiväkirjaasi. 
Jokainen saa valita ne positiiviset asiat, mitä haluaa jakaa ryhmän kesken. 
 
Viikot 11 ja 12 (yhteensä 4 opetuskertaa/ryhmä), hengitys- ja rentoutuminen 
 
Hengitys ja rentoutumisharjoituksissa on tärkeää luoda tanssijalle mahdollisimman turvallinen ja 
mukava ympäristö. Sulje kaikki mahdolliset ulkopuoliset äänet, himmennä tarvittaessa valoja ja 
pyydä tanssijoita pukemaan päälleen lämmintä vaatetta. 
 
Kaikille ryhmille yhteiset harjoitukset 
 
Turvallinen paikka -rentoutumisharjoitus 
Tanssijat käyvät makaamaan lattialle. Pyydä heitä hengittämään syvään ja rauhallisesti. Anna 
heidän hengittää  rauhassa parin minuutin ajan. Pallea ja rintakehä liikkuvat vapaasti hengityksen 
tahdissa. Pyydä tanssijoita sitten liikkumaan mielessään paikkaan tai tilanteeseen, jossa heillä on 
ollut täysin rentoutunut olo. Luo mielikuva paikasta ja paikan tunnelmasta mahdollisimman 
selkeästi. Kun mielikuva on tarpeeksi vahva, pyydä tanssijoita siirtymään pois mielikuvasta. Sitten 
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mielikuvaan palataan takaisin eläytyen tilanteeseen aiempaa voimakkaammin. Herättele tanssijat 
rauhassa ja anna rennon ja hyvän olon viipyä mahdollisimman pitkään. 
 
Aktiivinen rentoutumisharjoitus 
Tanssijat käyvät selinmakuulle lattialle. Voit antaa heidän hengitellä hetken rauhassa tai soittaa 
rentouttavaa musiikkia. Pyydä tanssijoita jännittämään molemmat kätensä lujasti nyrkkiin. Pyydä 
heitä pitämään jännitystä yllä, hengittämään sisään, pidättämään hetken hengitystä ja tuntemaan 
jännitys käsissä ja rinnassa. Uloshengityksellä koko vartalo rentoutuu. Toista nyrkkien jännitystä 
1–3 kertaa ja käy samalla tavalla läpi muutkin ruumiinosat: jalat (nilkat flex ja point), pakarat, 
käsivarret, pää ja vatsalihakset. Harjoituksen jälkeen anna tanssijoille aikaa herätä rauhassa. 
Lihakset tuntuvat painavilta ja lämpimiltä ja rentoutus tuntuu koko vartalossa. 
 
Viikot 13 ja 14 (yhteensä 4 opetuskertaa/ryhmä), esiintymiseen valmistautumien ja 
esiintymistilanteiden hallinta 
 
Kaikille ryhmille yhteiset harjoitukset 
 
Esiintymiseen valmistava harjoitus 
Anna tanssijoille pieni hetki aikaa rauhoittua ja rentoutua. Kuvaile tanssijoille mahdollisimman 
realistisesti tuleva esiintymistilanne. Ota huomioon myös mahdolliset häiriötekijät. Pyydä 
tanssijoita käymään mielessään läpi koko koreografia lavalle astumisesta poistumiseen. Voit 
teettää harjoituksen ilman musiikkia tai käyttäen esityksen musiikkia. Käykää mielikuvaharjoitus 
läpi yhdessä keskustellen ja kerratkaa mahdolliset aukot. 
 
Esitystilanteeseen valmistautuminen 
Käy ryhmän kanssa läpi kaikki mahdolliset käytännön asiat, jotka liittyvät esitykseen: aikataulut, 
esiintymisjärjestys, valot, puvut, meikit, hiukset, eväät ja lämmittely ennen esitystä. 
Valoharjoituksessa tutustuta tanssijat mahdollisimman hyvin esiintymisrakennuksen ja -lavan 
puitteisiin. Pyri siihen, että kaikki on tanssijoille mahdollisimman selvää. Tämä minimoi käytännön 
asioista aiheutuvan lisäjännityksen. Valmista tanssijat myös yllättäviin tilanteisiin, kuten teknisiin 
ongelmiin musiikin kanssa. 
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4 TUTKIMUS 
4.1 Tutkimuksen kulku 
 
Tutkimuksessani käyttämiäni psyykkisen valmennuksen menetelmiä olivat tavoitteiden 
asettaminen, itseluottamuksen vahvistaminen, mielikuvaharjoittelu, keskittyminen, hengitys ja 
rentoutuminen sekä valmistautuminen esiintymiseen. Monet näistä menetelmistä nivoutuivat 
harjoituksissa yhteen, yhdessä harjoituksessa saatettiin harjoittaa monta psyykkistä osa-aluetta. 
Tanssinopettajat käyttävät mielikuvaharjoittelua parantaakseen oppilaidensa keskittymiskykyä, 
kun he ovat jännittyneitä, ja antavat palautetta vahvistaakseen oppilaidensa itseluottamusta, mikä 
puolestaan vaikuttaa ryhmän yhtenäisyyteen ja parantaa suoritusta. (Klockare, Gustafsson & 
Nordin-Bates 2011, 14.) 
 
Jo ensimmäisten opetusviikkojen aikana huomasin, että olin valinnut liian monta psyykkisen 
valmennuksen menetelmää tarkasteltavaksi vain puolen vuoden opetusjakson aikana. Olisimme 
voineet koko opetusjakson ajan keskittyä vain yhteen menetelmään esimerkiksi itseluottamuksen 
vahvistamiseen. Tutkimuksen kannalta olen kuitenkin tyytyväinen, että testasin kattavasti kaikkia 
psyykkisen valmennuksen menetelmiä. 
 
Yleisesti ottaen oppilaani olivat motivoituneita ja tarttuivat kaikkiin antamiini psyykkisen 
valmennuksen harjoituksiin ennakkoluulotta. Koin tutkimuksen kannalta todella hyödylliseksi sen, 
että minulla oli tanssitunti jokaisen ryhmän kanssa kahdesti viikossa. “2–3 kertaa viikossa 
kokoontuvien ryhmien on helpompi palata edellisen kerran teemaan kuin kerran viikossa 
kokoontuvien ryhmien” (Niemistö, 2000, 53). Tiheämpi kokoontumisrytmi nopeutti ryhmäytymistä. 
 
Varsinkin 9–11-vuotiaiden nykytanssijoiden keskittyneisyys tanssitunneilla yllätti minut 
positiivisesti. Vaikka muokkasin nykytanssiryhmälle helpommin ymmärrettävät versiot psyykkisen 
valmennuksen harjoituksista, he olisivat lähes aina voineet suorittaa täysin samat harjoitteet 
vanhempien tanssijoiden ryhmien kanssa. Tony Dunderfelt (1999, 87) tukee havaintoani ja 
kuvailee 8–10-vuotiaissa ilmeneviä muutoksia, jotka liittyvät heidän yksilöllisyytensä 
vahvistumiseen: “Oma sisäinen maailma voimistuu, konkretisoituva ajattelu ja kaveripiirissä 
hankitut ryhmäkokemukset herättävät yhä vahvemman tunnon omasta itsenäisyydestä, 
erillisyydestä. -- Hänessä ilmenee yhä enemmän keskittyneisyyttä ja sisäistä virkeyttä.”  
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4.2 Psyykkisen valmennuksen soveltuvuus tanssitunnille 
 
Pyrin suunnittelemaan tanssituntini niin, että psyykkisen valmennuksen harjoitukset sulautuvat 
mahdollisimman saumattomasti tanssituntiin. Tavoitteeni oli, että jokainen tanssitunti on toimiva 
kokonaisuus, jossa kullekin tanssitunnille valittu psyykkisen valmennuksen menetelmä kulkee 
mukana. Lähes aina psyykkisen valmennuksen harjoitusten käyttäminen tuntui luonnolliselta ja 
harjoituksia oli helppo kuljettaa mukana, koska minulla oli tarkka suunnitelma, siitä mitä ja missä 
järjestyksessä aioin harjoitukset teettää. Koin perusteellisen suunnitelman erittäin hyödylliseksi 
työvälineeksi psyykkisen valmennuksen käyttämisessä tanssitunneilla. Vain muutamalla 
tanssitunnilla en teettänyt psyykkisen valmennuksen harjoituksia, koska tunnin dynamiikka olisi 
lähtenyt väärään suuntaan, aika ei riittänyt tai yksinkertaisesti unohdin teettää ryhmälle 
harjoituksen. Näilläkin tunneilla pyrin kuitenkin käyttämään psyykkistä valmennusta 
opetusmenetelmänä, esimerkiksi antaen oikeanlaista palautetta tanssijan itseluottamuksen 
vahvistamiseksi. Huomasin, että opetusmenetelmien käyttäminen tuli välillä luonnostaan ja 
osasin jopa korjata omaa opettamistani. Psyykkisen valmennuksen opetusmenetelmien 
täydellinen omaksuminen käytännössä vaatii kuitenkin vielä jatkokoulutusta, harjoitusta, 
kokemusta ja aikaa. 
 
Teoksessa Ryhmän luovuus ja kehitysehdot Raimo Niemistö (2000, 81 & 101) kuvailee ohjaajan 
tehtäviä uuden ryhmän aloittaessa: “Yksi ohjaajan tehtävistä on lämmittää ryhmä tehtäväänsä. Se 
voi tapahtua vähäeleisesti kysymällä jäsenten mielipidettä aiheesta.” Niemistö kuvailee, että 
ryhmän johtajan tehtävä on rakentaa ryhmän ilmapiiri tukea antavaksi ja kunnioittavaksi, lisäksi 
ryhmän johtaja organisoi ryhmän rakennetta.  Ryhmän johtajana tanssinopettaja omaa samat 
tehtävät. Ryhmäytymisen edistämiseksi ja tukevan ilmapiirin luomiseksi psyykkisen 
valmennuksen menetelmät ovat hyödyllisiä apuvälineitä. Tästäkin syystä psyykkinen valmennus 
soveltuu tanssitunnille. 
 
Oppilaille teettämistäni kyselylomakkeista ilmeni, että oppilaat eivät aina tajunneet, että kyseessä 
on psyykkisen valmennuksen harjoitus. Tästä syystä koen, että onnistuin sitomaan psyykkisen 
valmennuksen huomaamattomasti tanssitunteihin. 
 
4.3 Psyykkisen valmennuksen koetut vaikutukset  
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4.3.1 Heittäytyminen 
 
Tanssijoiden heittäytymistä mitattaessa on otettava huomioon se, että ryhmät olivat uusia. 
Useimmat tanssijat eivät tunteneet ennalta ketään ryhmästä. Minä ja tanssinopettajakollegat 
havaitsimme, että jokainen opetusryhmä oli ryhmäytynyt syyslukukauden aikana.  
Ryhmäytymisvaiheen jälkeen rohkeus ja heittäytyminen luonnollisesti lisääntyvät, kun kaikki 
ryhmän osapuolet ovat tulleet tutuiksi toisilleen. 
 
“Ryhmän muodostusvaiheessa ohjaajan tehtävä on rakentaa riittävää turvallista ja mukavaa 
ilmapiiriä. On tärkeää huolehtia selkeästä aloituksesta ja tutustumisesta. Ihmisjoukon 
muodostuminen ryhmäksi on perusta tavoitteelliselle ryhmätyölle.” (Niemistö, 2000, 179.) Oli 
hyödyllistä, että keskityimme kolmen viikon tanssituntien ajan ryhmäytymisharjoituksiin. 
Tavoitteeni oli luoda tanssitunneille avoin ja rento ilmapiiri. Tanssinopettajakollegat kokivat minun 
onnistuneen: tanssituntien ilmapiiri oli heidän mielestään rohkaiseva. Kun avoin kanssakäyminen 
tanssitunneilla oli saavutettu, oli jatkotyöskentely niin tanssin kuin psyykkisen valmennuksen 
harjoitusten parissa helpompaa. Suurin osa tanssijoista uskalsi heittäytyä harjoituksiin ja 
koreografian tanssimiseen rohkeammin syksyn edetessä. 
 
Lisäksi heittäytymiskykyä edisti tanssinopettajakollegani Elli Laukkarisen mielestä harjoitusten 
tutuksi tuleminen: “Tanssimisessa itsevarmuus on lisääntynyt, koska sarjat ovat säilyneet samana 
ja tanssijat osaavat tehdä ne itse. Se on lisännyt itseluottamusta ja täysillä tekemistä. Hitaastikin 
sarjat nappaavat tanssijat ovat päässeet treenaamaan täysillä.” 
 
Kun urheilija on fyysisesti hyvin valmistautunut kilpailuun ja tehnyt kaiken voitavansa, hän pystyy 
luottamaan itseensä. Luottamus vähentää ahdistusta, ja urheilija voi olla toiveikas menestyksestä 
(Young 21.2.2014, 4). Havaitsin, että kunnollinen esiintymiseen valmistautuminen alensi 
tanssijoiden ramppikuumetta ja helpotti tanssijoiden heittäytymistä ja esiintymisestä nauttimista. 
 
4.3.2 Motivaatio 
 
Tavoitteiden asettaminen yhdessä oppilaiden kanssa ja oppilaiden itsenäistä ongelmanratkaisua 
tukeva ilmapiiri helpottaa tavoitteiden saavuttamista ja pitää oppilaat motivoituneina. (Klockare, 
Gustafsson & Nordin-Bates 2011, 14). Tavoitteiden asettaminen osoittautui erittäin hyödylliseksi 
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psyykkisen valmennuksen menetelmäksi harjoitusmotivaation lisäämiseksi. Alkukaudesta 
asetetut henkilökohtaiset tavoitteet motivoivat selvästi suurinta osaa oppilaista tekemään töitä 
päämäärätietoisemmin. Tanssinopettajakollega Marjut Jaatinen oli huomannut, että tavoitteiden 
asettaminen oli motivoinut yhteisiä oppilaitamme: “Showtanssiryhmästä kaksi oppilasta käy myös 
minun tunneillani ja olen huomannut, että tavoitteellinen tekeminen heijastuu myös minun 
tunneilleni.“ 
 
Tavoitteiden ylöskirjaaminen selvensi tavoitteen määrittelyä ja teki siitä konkreettisemman ja sitä 
kautta helpomman saavuttaa. Tanssinopettajakollega Marjut Jaatinen: “Treenipäiväkirjan 
konkreettisuus on tärkeää, tavoitteet ovat vahvempia kun ne kirjoittaa ylös. Varsinkin, kun oppilas 
on saanut itse asettaa tavoitteensa. -- Treenipäiväkirjan käyttäminen toimi hyvin, se vie tekemistä 
eteenpäin, vaikka ei olekaan fyysistä tekemistä. Aion ottaa treenipäiväkirjat käyttöön omille 
tanssitunneillenikin.” 
 
Havaitsin, että oppilaan henkilökohtainen treenipäiväkirja psyykkisen valmennuksen työvälineenä 
on erittäin hyödyllinen. Myös oppilaat kokivat treenipäiväkirjat tärkeinä. Treenipäiväkirjojen avulla 
tanssin harjoittelusta tuli tavoitteellisempaa ja vakavasti otettavampaa. Treenipäiväkirjan vaikutus 
varsinkin 9–11-vuotiaiden nykytanssiryhmän motivaatioon oli huomattava. Huomasin 
tanssitunnilla heidän kirjoittavan muistiinpanoja treenipäiväkirjaansa itsenäisesti ilman erityistä 
tehtävänantoa. Myös moni nykytanssiryhmän oppilaiden vanhemmista kertoi, että tanssija koki 
treenipäiväkirjan erittäin tärkeäksi ja treenipäiväkirjaa kirjoitettiin kotonakin. 
4.3.3 Tanssitekniikka 
 
Usein henkiset ominaisuudet erottavat hyvän ja valiojoukon urheilijan (Young 21.2.2014, 1). 
Tanssinopettajakollega Marjut Jaatinen havaitsi, että oppilaat olivat kehittyneet syksyn aikana. 
Muutaman yksilön kehitys Jaatisen mielestä oli todella huomattavaa niin fyysisessä kuin 
ajatustyössä. Tanssiteknisessä kehityksessä oli selviä yksilöeroja. Oppilaat, jotka kävivät 
tanssitunneilla tunnollisesti, kantoivat treenipäiväkirjoja mukanaan ja tekivät annetut kotitehtävät, 
luonnollisesti osoittivat suurinta kehitystä myös tanssiteknisesti. 
 
Khitam Mousa Ay, Rami Saleh Halaweh ja Mohammad Abu Al-Taieb (2013, 10) tutkivat kuinka 
mielikuvaharjoittelu vaikuttaa lentopalloilijoiden hihasyöttöön. Tutkimus todisti, että psyykkisen 
valmennuksen (mielikuvaharjoittelun) yhdistäminen fyysiseen treenaamiseen on tehokkaampaa 
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kuin pelkkä fyysinen harjoittelu. Havaitsin, että mielikuvaharjoittelu auttoi tanssijoita 
hahmottamaan tanssiteknisiä seikkoja selkeämmin. Tanssitekniikan opettelu oli tehokkaampaa ja 
nopeampaa kuin harjoittelu ilman mielikuvia. Vaikka he eivät vielä käytännössä pystyneet 
suorittamaan kaikkia liikkeitä, tietämys siitä, kuinka liike tulisi suorittaa oikeaoppisesti, oli 
kuitenkin olemassa. Tanssinopettajakollegani Saara-Elina Partasen mielestä näytti siltä, että 
tanssijat kokivat, että heillä oli vastuu omasta tekemisestään: “Kun tanssijoille annetaan tehtäviä 
ja heidän täytyy sanoa ääneen, mitä he ajattelevat, silloin he joutuvat oikeasti pohtimaan asioita 
ja sitä kautta ottamaan vastuuta omasta tekemisestään.” 
 
4.3.4 Sosiaaliset taidot 
 
Psyykkisen valmennuksen harjoituksia purkaessamme kävimme vastauskierroksen, jolloin 
jokainen tanssijoista sai äänensä kuuluviin. Tutkimusjakson alussa havaitsin, että osa tanssijoista 
koki omien mielipiteidensä jakamisen ahdistavaksi. Tanssituntien edetessä tanssijat rohkaistuivat 
mielipiteidensä jakamisessa. Oli ilahduttavaa huomata, että ryhmän ujoin tanssija kysyi ja puhui 
myös silloin, kun ei ollut pakko puhua. Huomasin, että ääneen puhumisen kynnystä alensi se, 
että tanssijoilla on aikaa rauhassa pohtia omaa puheenvuoroaan. Tästä syystä pyrin pitämään 
ohjeistuksen mahdollisimman selkeänä ja antamaan tanssijoille aikaa oman puheenvuoronsa 
suunnittelemiseen. Korostin myös sitä, että ei ole olemassa ehdotonta oikeaa tai väärää 
vastausta. Se, että jokainen joutui puhumaan ääneen, tasoitti tanssijoiden roolieroja ja sai 
tanssijat tuntemaan itsensä samanarvoisiksi muiden kanssa. Tanssinopettajakollega Elli 
Laukkasen mielestä nykyjazzryhmän ryhmädynamiikka  oli syksyn aikana tasoittunut.  
  
Kun tanssijat muistivat hyvin tanssitekniikkasarjat, teetin heille harjoituksen pareittain. Vuorotellen 
toinen tanssijoista tanssi ja toinen katsoi antaen lopuksi positiivisia huomioita sekä rakentavia 
korjauksia. Tavoitteeni tässä harjoituksessa oli kehittää tanssijoiden tanssiteknisten 
avainseikkojen hahmottamista ja harjoittaa tanssijoiden esiintymistä. Havaitsin, että tanssijoiden 
tiedot eivät aina riittäneet poimimaan tärkeimpiä tanssiteknisiä seikkoja parinsa tekemisestä, ja 
he antoivat välistä palautetta toissijaisista asioista. Esimerkiksi kädet ovat lantion sijasta 
vyötäröllä. Tanssinopettajakollega Marjut Jaatinen kommentoi harjoitusta seuraavasti: “Harjoitus, 
jossa pari havainnoi toisen tekemistä on erittäin hyödyllinen ja monipuolinen harjoitus, jossa 
tanssija oppii monelta kannalta: havainnoimaan tanssiteknisiä seikkoja kuten linjauksia, 
asettamaan palautteensa sanallisesti ja esiintymään parille.” 
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Tanssijat kokivat palautteenannon toisilleen jännittäväksi. Kynnys palautteenantamiseen aleni, 
koska kaikki joutuivat antamaan palautetta ja kritiikkiä toisilleen. Havaitsin, että tanssijat 
kehittyivät palautteenannossa ja sitä kautta ryhmädynamiikka tasoittui. Myös Saara-Elina 
Partanen piti erittäin hyödyllisenä sitä, että kaikki tanssijat joutuvat pohtimaan ja puhumaan 
ajatuksiaan ääneen: “Se auttaa ryhmäytymisessä sekä tanssillisessa kehityksessä.” 
 
”Tiimityöskentelyä voidaan käyttää välineenä itsetunnon rakentamisessa -- Oman persoonallisen 
panoksen tuominen mukaan ryhmäprosessiin luo sellaista tyytyväisyyttä, ettei se voi olla 
vaikuttamatta yksilön itsetuntoon” (Aho & Laine, 1997, 59.) Joulunäytöksiä työstettäessä annoin 
jokaisen ryhmän osallistua koreografian tekemiseen. Annoin ryhmille raamit, joiden puitteissa he 
rakensivat lyhyet koreografian pätkät pareittain tai pienissä ryhmissä. Huomasin, että tanssijat 
kokivat itsensä tärkeiksi, koska heille annettiin vastuuta koreografian tekemisestä. “Ryhmän 
työskenteleminen yhdessä ei ole ainoastaan hyödyllistä suorituksen kannalta; turvallinen  
ympäristö vahvistaa myös itseluottamusta” (Klockare, Gustafsson & Nordin-Bates, 2011, 14). 
 
Kysyessäni parannusehdotuksia psyykkisen valmennuksen harjoitteisiin Elli Laukkanen mainitsi, 
että ryhmähenkeä voisi korostaa koreografiaa työstäessä. Koreografian rakentaminen uuden 
ryhmän aloittaessa voisi toimia psyykkisen valmennuksen harjoituksena ryhmäytymisen ja 
itseluottamuksen kehittämiseksi. Lisäksi harjoitus sulautuisi erittäin huomaamattomasti 
tanssitunnille. 
 
4.4 Oppilaiden näkemyksiä psyykkisestä valmennuksesta 
 
Kyselylomakkeen avulla pyrin kartoittamaan, millaiseksi oppilaat kokivat psyykkisen 
valmennuksen. Soveltuiko psyykkinen valmennus oppilaiden mielestä tanssitunnille ja miten 
oppilaat kokivat psyykkisen valmennuksen vaikuttaneen heihin? Showtanssi- ja nykyjazzryhmälle 
teetin avoimen kyselylomakkeen, jossa he vastasivat asetettuihin kysymyksiin vapaasti. 
Nykytanssijoiden kyselylomake koostui monivalintakysymyksistä ja yhdestä avoimesta 
kysymyksestä. Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensä 31 tanssioppilasta. 
 
Kysymys: “Miten psyykkisen valmennuksen harjoitukset sopivat mielestäsi tanssitunnille?” 
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“Tosi hyvin! En ole saanut minään aiempana vuonna tanssista yhtä paljon irti.” (Nykyjazzryhmän 
tanssija, 18 vuotta) 
 
“Tottuneena olemaan joissain asioissa ankara itselleni, ne tuntuivat liian pinnallisilta. Toisaalta 
taas tuntien laiskuuteni, en jaksanut edes yrittää.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
“Ne sopivat mielestäni hyvin. Useammilla tanssitunneilla voisi ehkä kokeilla niitä.” 
(Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
“Oikein hyvin. Usein tanssitunnille tulee vain treenausmielessä, mutta nyt joutui jopa ajattelemaan 
tehtäviä.” (Showtanssiryhmän tanssija, 14 vuotta) 
 
“Ne sopivat hyvin ainekin tälle tanssitunnille. Kaikille tanssitunneille ne eivät välttämättä sopisi.” 
(Nykyjazzryhmän tanssija, 15 vuotta) 
 
“Ne ovat täydellisiä ja ilman niitä ei opi niin paljon. Iman niitä kyllä pärjää, mutta ne on kiva lisä.” 
(Showtanssiryhmän tanssija, 14 vuotta) 
 
“Minusta ne sopivat hyvin tanssitunnille, koska ne liittyvät tanssiin ja niitä on mukava tehdä.” 
(Showtanssiryhmän oppilas, 12 vuotta) 
 
Kyselylomakkeisiin vastanneista oppilaista kukaan ei pitänyt psyykkistä valmennusta täysin 
soveltumattomana tanssitunneille. Monista vastauksista kävi ilmi, että oppilaat eivät pitäneet 
psyykkistä valmennusta erillisenä osana tanssituntia vaan ymmärsivät harjoitusten kehittävän 
myös heidän fyysistä tanssitaitoaan. 
 
Kysymys: “Koetko oivaltaneesi jotain tehtyjen psyykkisen valmennuksen harjoitusten avulla? 
Mitä oivalsit?” 
 
“Tavoitteiden avulla pystyi seuraamaan omaa kehitystä.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 17 vuotta) 
 
“No oikeastaan en. Ainakaan mitään ei tule mieleen.” (Showtanssiryhmän tanssija, 14 vuotta) 
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“En mitään erityistä, muuta kuin olen alkanut kiinnittämään enemmän huomiota liikkeiden 
rauhallisuuteen ja selkeyteen.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
Oppilaat kokivat psyykkisen valmennuksen tuloksena oivaltaneensa tanssiteknisiä seikkoja, 
esimerkiksi spottipään piruetissa. Oppilaiden vastaukset olivat usein ristiriitaisia, he eivät 
kokeneet oivaltaneensa mitään, mutta seuraavassa kysymyksessä kertoivat saavuttaneensa 
asettamansa tavoitteen. Psyykkinen valmennus on soveltunut tanssitunnille huomaamattomasti, 
koska oppilaat eivät ole aina tiedostaneet psyykkisen valmennuksen olemassaoloa 
tanssitunneilla. 
 
Kysymys: “Koitko, että tavoitteiden asettamisesta olisi ollut hyötyä?” 
 
“En, koska en kuitenkaan saavuttaisi niitä, mikä ei sinänsä sen koommin haittaakaan.” 
(Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
“Tavoitteiden konkretisoiminen oli hyvä idea!” (Nykyjazzryhmän tanssija, 19 vuotta) 
 
“Jos tavoitteiden parissa oltaisiin työskennelty enemmän, olisi tavoitteista ollut varmasti 
hyötyäkin, mutta tunneilla en edes muistanut tavoitteita, sillä niistä ei puhuttu.” (Nykyjazzryhmän 
tanssija, 17 vuotta) 
 
“Hiukan, vaikka minulla se aiheutti stressiäkin.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 15 vuotta) 
 
“Kyllä, mutta niitä piti harjoitella jatkuvasti ja puoli vuosi ei ollut tarpeeksi pitkä.” (Nykyjazzryhmän 
tanssija, 17 vuotta) 
 
“Siitä oli yllättävän paljon hyötyä ja siitä kirjallisesta osuudesta sai paljon voimaa jatkaa.” 
(Showtanssiryhmän tanssija, 14 vuotta) 
 
“Kyllä niistä varmasti olisi hyötyä, jos niitä noudattaisi.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
Kysymys: “Miten onnistuit tavoitteidesi työstämisessä?” 
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“Onnistuin mielestäni kohtalaisesti, sillä alku sujui hyvin, mutta loppua kohden en ollut varma mitä 
halusin kehittää, mutta sen jälkeen kun löysin päämäärän uudelleen pystyin taas keskittymään 
niihin.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 16 vuotta) 
 
“Suht hyvin. Kaksi kolmesta onnistui! Oli kiva huomata onnistuminen ja kehittyminen, kun tietyt 
tavoitteet oli saavutettu.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 17 vuotta) 
 
“Se, että täytyi kertoa kaikille ääneen, motivoi saavuttamaan tavoitteita.” (Nykyjazzryhmän 
tanssija, 18 vuotta) 
 
“Kun olin asettanut tavoitteeni, tuli minulle tarve myös saavuttaa se. Huomasin, että tavoitteet 
opettavat myös säännöllistä työskentelyä.” (Nykyjazzryhmän tanssija, 14 vuotta) 
 
Oppilaiden kyselylomakkeista kävi ilmi, että moni oppilas olisi halunnut, että tavoitteita olisi 
tarkasteltu useammin. Tarkastelimme asetettuja tavoitteita uudelleen vain syysloman jälkeen ja 
ennen joululomaa. Huomasin, että tavoitteiden tarkastelu ja päivittäminen useammin olisi ollut 
tarpeellista. Tavoitteiden seurannan, arvioinnin ja palautteen annon perusteella tavoitteita 
voidaan tarvittaessa muokata tai kokonaan muuttaa. Jatkuvan kehityksen kannalta on 
elintärkeää, että nuoret urheilijat oppivat ottamaan vastuun omasta kehityksestään (Holland, 
Woodcock, Cumming, Duda 2010, 32). Tavoitteita olisi pitänyt tarkastella tiheämmin, jotta 
oppilaat olisivat oppineet ottamaan enemmän vastuuta kehityksestään. 
 
Kysymys: “Jäikö jokin psyykkisen valmennuksen harjoitus erityisesti mieleesi? Miksi?” 
 
“Mulle jäi mieleen keskittymisharjoitus, koska se oli yllättävän vaikea, mutta se auttoi 
keskittymään siihen tanssiin.” (Nykytanssiryhmän tanssija, 12 vuotta) 
 
“Rentoutumisharjoitus, koska se oli todella kivaa ja kehittävää” (Nykytanssiryhmän tanssija, 11 
vuotta) 
 
“Kun mielessä mietittiin jotain asiaa. Se oli vaikeata ja hauskaa.” (Nykytanssiryhmän tanssija, 10 
vuotta) 
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Kyselylomakkeesta käy ilmi, että nykytanssiryhmän 9–11-vuotiaat tanssijat pitivät psyykkisen 
valmennuksen harjoituksia mielekkäinä, vaikka he eivät täysin harjoituksen ydintä olisivatkaan 
hahmottaneet. Psyykkistä valmennusta on hyödyllistä teettää nuoremmillakin oppilailla, koska 
innostuneisuus on hyvä pohja psyykkisen valmennuksen jatkamiseen. 
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5 JOHTOPÄÄTÖKSET 
Tämän tutkimuksen avulla pyrin vastaamaan siihen, kuinka psyykkinen valmennus soveltuu 
tanssitunnille ja millaisia vaikutuksia psyykkisellä valmennuksella voi tanssijoihin olla. Psyykkinen 
valmennus tanssitunneilla vaikutti oppilaisiin joko myönteisesti tai ei ollenkaan. Psyykkinen 
valmennus vaikutti myönteisesti eniten oppilailla, jotka kävivät tunnollisesti tunneilla, tekivät 
kotitehtävänä annetut psyykkisen valmennuksen harjoitukset ja osoittivat innostusta tanssia sekä 
psyykkistä valmennusta kohtaan. Tätä havaintoa tukevat myös tanssituntieni seuraajat 
tanssinopettajakollegat Marjut Jaatinen, Elli Laukkanen ja Saara-Elina Partanen. 
 
Suoritus koostuu fyysisten ja motoristen taitojen lisäksi monista psyykkisistä taidoista, kuten 
keskittyminen, mielikuvien käyttö, rauhoittumiskyky ja häiritsevien ärsykkeiden poissulkeminen 
mielestä. Jos näiden tekijöiden positiivinen vaikutus myönnetään, olisi epäammattimaista, ellei 
näitä taitoja harjoiteltaisi yhtä systemaattisesti kuin fyysisiä ja motorisia taitojakin. (Liukkonen & 
Jaakkola 2003, 6.) Tutkimuksessani psyykkisen valmennuksen ei koettu aiheuttavan 
haittavaikutuksia, tästä syystä psyykkinen valmennus tulisi saada pysyväksi osaksi tanssin 
harjoittelua. 
 
Psyykkinen valmennuksen voi sovittaa saumattomasti tanssitunnille, sillä psyykkisen 
valmennuksen harjoitukset sulautuvat tanssitunnin elementteihin, kuten tekniikkaharjoituksiin. 
Erillisenään psyykkisen valmennuksen harjoitukset eivät vie paljoa aikaa tanssitunnista. 
Psyykkisen valmennuksen harjoitukset ovat monipuolisia, ja niissä psyykkisen valmennuksen 
menetelmät nivoutuvat yhteen. Monet psyykkisen valmennuksen harjoitukset kehittävät useita 
psyykkisiä osa-alueita. Esimerkiksi tutkimuksessa esiintymiseen valmentavan harjoituksen 
koettiin kehittävän myös sosiaalisia taitoja ja tätä kautta parantavan ryhmädynamiikkaa. 
Psyykkisen valmennuksen harjoituksia voi muokata sopivaksi kaikentasoisille ja -ikäisille 
oppilaille. 
 
Psyykkisen valmennuksen avulla oppilaat tulevat tietoisemmiksi omista ajatuksistaan ja kehittävät 
tätä kautta niin psyykkisiä kuin fyysisiä taitojaan. “Havainnoimalla ja tarkkailemalla oman mielen 
maailmaa on mahdollista löytää toimivia sisäisiä ajatusmalleja, joiden varassa on mahdollista 
saada oma osaaminen tehokkaammin käyttöön” (Matikkala & Roos-Salmi 2012, 89.) Kaikki 
teettämäni psyykkisen valmennuksen harjoitukset laittoivat tanssijat ajattelemaan itsenäisesti ja 
tunnistamaan omat ajatuksensa. Tanssijat pohtivat tanssiteknisiä avainseikkoja ja tekivät 
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ongelmanratkaisua itsenäisesti, pareittain ja ryhmässä. Monet kyselylomakkeeseen vastanneista 
oppilaista olivat huomanneet tiedostavansa ajatuksiaan selkeämmin myös tanssisalin 
ulkopuolella psyykkisen valmennuksen harjoitusten ansiosta. Tanssijoiden itsenäisen ajattelun 
lisääntyminen oli tutkimuksesta koitunut tärkeä havainto. Tanssinopettajakollega Elli Laukkarinen 
kommentoi asiaa seuraavasti: “Jos keskittyy johonkin asiaan, niin se vie aina eteenpäin. -- 
Ajattelu parantaa suoritusta ja tekee harjoittelusta mielekkäämpää.” 
 
Tanssinopettajan tehtävä on saada tanssinharjoittelusta mahdollisimman mielekästä tanssijalle. 
Urheilun tuoma nautinnon tunne on kehityksen ja parhaan suorituksen saavuttamisen kannalta 
tärkeää. (Holland, Woodcock, Cumming & Duda, 2010, 24.) Havaitsin, että psyykkisen 
valmennuksen myönteisten vaikutusten maksimoimiseksi positiivinen lähestymistapa on tärkeä. 
Tästä syystä asetin psyykkisen valmennuksen harjoitukset aina positiivisen näkökulman kautta. 
 
Enemmän ja vähemmän menestyneiden olympiajoukkueiden sosiaaliset tekijät eroavat toisistaan 
(Holland, Woodcock, Cumming & Duda, 2010, 33). Parhaan suorituksen saavuttamiseksi tulee 
kiinnittää huomiota ryhmädynamiikan parantamiseen. Tutkimuksessa psyykkisen valmennuksen 
harjoitukset osoittautuivat hyödyllisiksi työvälineiksi ryhmädynamiikan rakentamiseen, 
tasoittamiseen ja parantamiseen. Lisäksi myönteinen oppimisympäristö rohkaisee tanssijaa 
ylittämään itsensä tukee tanssijan henkilökohtaista kehitystä. 
 
Tutkimuksessaan Mark J.G. Holland, Charlotte Woodcock, Jennifer Cumming ja Joan L. Duda 
(2010, 35) havaitsivat, että urheilijat olivat oppineet mentaalivalmennuksen tekniikat rugbyn 
pelaamisen (tai muun urheilun) tai toisien pelaajien kautta. Jos tätä tutkimusta peilaa tanssin 
alalle, voi päätellä, että jos tanssija ei opi pyykkisen valmennuksen tekniikoita tanssitunnilla, hän 
ei välttämättä opi niitä missään muuallakaan. Jos psyykkisen valmennuksen tekniikoita ei käytetä, 
tanssija ei saa parasta mahdollista apua psyykkiseen ja fyysiseen kehitykseen tanssissa tai 
jokapäiväisessä elämässä. Näin ollen psyykkisen valmennuksen tuominen pysyväksi osaksi 
tanssinopetusta on todella tärkeää. 
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6 POHDINTA 
Opinnäytetyöni lopuksi pohdin tutkimuksen edetessä mieleeni nousseita ajatuksia psyykkisestä 
valmennuksesta. Pohdin myös tutkimusprosessin kulkua. Mitä olisin voinut tehdä toisin? Mitä koin 
ja oivalsin? Kuinka hyödyntää tutkimusta tanssinopettajan ammatissa? Näiden ajatusten ja 
kysymysten pohjalta esittelen muutaman uuden aiheen mahdolliselle jatkotutkimukselle. 
 
Tutkimuksessani tarkastelin seuraavia psyykkisen valmennuksen menetelmiä: tavoitteiden 
asettaminen, itseluottamuksen vahvistaminen, keskittyminen, mielikuvaharjoittelu, hengitys ja 
rentoutuminen ja esiintymiseen valmistautuminen. Jo alkuvaiheessa tutkimustani havaitsin, että 
tutkimukseni oli liian kattava puolen vuoden aikavälille. Olisin voinut valita vain yhden tai kaksi 
psyykkisen valmennuksen menetelmää tarkasteltavakseni. Näin olisin saanut tutkimukselleni 
enemmän syvyyttä. Toisaalta se, että tutkin ja kokeilin kaikkia psyykkisen valmennuksen 
menetelmiä, helpottaa jatkotyöskentelyä menetelmien parissa. 
 
Koin tavoitteiden asettamisen erittäin hyödylliseksi menetelmäksi motivoimiseen. Oppilaani ja 
tanssituntejani seuranneet tanssinopettajakollegani pitivät myös tavoitteiden asettamista 
tärkeänä. Huomasin kuitenkin tavoitteiden motivoivan vaikutuksen olevan lyhytkestoista. 
Tavoitteiden tarkastelemiseen olisi pitänyt käyttää enemmän aikaa. Jos tavoitteet olisi tuotu 
mieleen lähes jokaisella tanssitunnilla, tavoitteet eivät olisi unohtuneet niin helposti. Kun tavoitteet 
ovat tuoreessa muistissa, tavoitteiden saavuttaminen helpottuu, lisäksi se motivoi tanssijoita 
keskittymään ja työskentelemään huolellisemmin muillakin tanssitunnin osa-alueilla. Tavoitteiden 
asettamisesta heräsi minulle ensimmäinen jatkotutkimusaihe. 
 
1) Tavoitteiden asettaminen lyhyt- ja pitkäkestoisena menetelmänä oppilaiden 
motivoimiseen 
 
Taitava kritiikki keskittyy saajan tekemisiin, eikä pidä epäonnistumista merkkinä henkilökohtaisesta 
puutteesta. -- Motivaatiota tarkastellessa taas on havaittu, että kun ihminen uskoo epäonnistumisen 
johtuvan jostain muuttumattomasta ominaisuudestaan, hän menettää toivonsa ja lakkaa 
yrittämästä. Optimismihan perustuu nimenomaan uskoon, että epäonnistuminen johtuu 
olosuhteista, joiden muuttaminen on mahdollista. (Goleman, 2000, 193.) 
 
 
Koin tanssijan itseluottamuksen tukemisen erittäin tärkeäksi osaksi psyykkistä valmennusta. Itse 
tanssijana en ole aikaisemmin ymmärtänyt sitä, kuinka paljon tanssinopettaja voi toiminnallaan 
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vaikuttaa oppilaidensa itseluottamukseen. Tanssin alalla kilpailu koulu- ja työpaikoista on 
raastavaa, ja tästä syystä liian monet tansinopettajat haluavat kouluttaa tähän raakaan 
maailmaan kohtelemalla oppilaitaan tylysti. Mielestäni tämä tapa on erittäin vanhanaikainen eikä 
ole hyväksi kenellekään, ei edes tanssinopettajalle. Tästä minulle heräsi toinen 
jatkotutkimuskysymys.  
 
2) Kuinka tanssinopettaja voi toiminnallaan vahvistaa tanssijan itsetuntoa? 
 
Henkilökohtaisesti tutkimuksesta oli minulle erittäin paljon hyötyä. Tutkiessani psyykkisen 
valmennuksen menetelmiä kokeilin harjoituksia itse. Näiden harjoitusten vuoksi koko 
ajatusmaailmani on muuttunut myönteisemmäksi. Tästä muutoksesta olen hyötynyt niin tanssin 
parissa kuin jokapäiväisessä elämässä. Koen itseluottamukseni vahvistuneen ja suhtautumiseni 
tanssin treenaamiseen ja opettamiseen on terveempi ja ammattimaisempi kuin koskaan 
aikaisemmin. Tätä kautta koen, että minulla on tutkimukseni aikana ollut paljon energiaa 
annettavana oppilailleni. Henkilökohtainen kokemus psyykkisen valmennuksen positiivisista 
vaikutuksista on ehkä suurin syy miksi pidän tärkeänä sitä, että psyykkinen valmennus pitäisi 
tuoda pysyväksi osaksi tanssia niin ammattilais- kuin harrastajatasolla. Tulevaisuudessa 
tavoitteeni on opiskella psyykkistä valmennusta syvemmin ja luoda kanavia, joiden kautta tuoda 
psyykkinen valmennus tanssinopettajien tietoisuuteen. Jatkossa voisin pohtia seuraavia aiheita. 
 
3) Psyykkinen valmennus tanssinopettajan henkilökohtaisen jaksamisen työkaluna 
  
4) Psyykkinen valmennuksen vieminen tanssinopettajien tietoisuuteen 
 
Tanssijoiden motivaatio tanssia vaihtelee tanssin ilosta esiintymiseen ja kunnon kohottamisesta 
kilpailemiseen. Vaikka tanssijoiden tavoitteet ovat erilaisia, uskon, että tasosta riippumatta kaikki 
tanssinharrastajat haluavat kehittää jotain osa-aluetta tanssin avulla. Tanssinopettajan tärkeä 
tehtävä on tarjota jokaiselle tanssijalle mahdollisuus kehittyä jatkuvasti eteenpäin. Koen 
psyykkisen valmennuksen olevan erittäin hyödyllinen työväline kyseisen kehityksen tukemiseksi. 
Psyykkinen valmennus soveltuu kaikille tanssitunneille ammattilaista harrastelijoihin ja psyykkisen 
valmennuksen harjoitukset ovat muokattavissa jokaiselle ryhmälle ja tanssijalle sopiviksi.  
 
Tanssi tasapainoilee taiteen ja urheilun välillä, ja fyysisyyden lisäksi tanssijan tarvitsee kehittää 
ilmaisullisia taitojaan. Tutkimuksen pohjalta koen psyykkisen valmennuksen olevan ainutlaatuinen 
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ja korvaamaton lisä tanssitunnille, koska se kehittää fyysisen taidon lisäksi oppilaan mentaalisia 
taitoja. Psyykkisen valmennuksen avulla tanssija oppii tiedostamaan itsensä ja ajatuksensa 
paremmin, mikä helpottaa kehitystä niin tanssijana kuin ihmisenäkin. 
 
5) Psyykkinen valmennus pysyvänä osana tanssituntia 
 
Lontoon kesäolympialaisissa vuonna 2012 Suomen olympiajoukkueella ei ollut mukanaan yhtään 
ainoastaan psyykkisestä valmennuksesta vastaavaa ammattilaista. Tällä hetkellä ovat käynnissä 
Sotšin talviolympialaiset 2014. Suomen olympiajoukkueessa on 104 urheilijaa, joiden lisäksi 
joukkueella on mukanaan yksi urheilupsykologi. (Hintikka, Tikander & Ojala, 2014, 121.) 
Oululainen Hanna-Leena Ronkainen on historian ensimmäinen Suomen olympiajoukkueelle 
palkattu urheilupsykologi (Hannus, 2013). On ilahduttavaa huomata, että psyykkiseen 
valmennukseen kiinnitetään kokoajan enemmän huomiota suomalaisessa huippu-urheilussa. 
Toivottavasti tämän kehityksen myötä lajista riippumatta valmentajat, opettajat ja ohjaajat tulevat 
saamaan psyykkisen valmennuksen menetelmät käyttöönsä. Tanssinopettajina toimimme niin 
kasvattajina, taiteilijoina kuin liikunnan ammattilaisina. Tästä syystä meillä on oiva mahdollisuus 
tuoda psyykkinen valmennus oppilaidemme, niin harrastelijoiden kuin ammattilaisten, ulottuville ja 
sitä kautta kehittää suomalaista liikuntapsykologiaa. 
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          LIITE 1 
 
       Mia Ihaksi 
Psyykkinen valmennus showtanssissa 
 
Haastattelu tanssitunnin havainnoista 
 
 
Haastattelija: Mia Ihaksi 
Haastateltava: 
Haastattelun aika ja paikka: 
 
1. Syyskauden aloitustilanne 
 
− Millainen oli ryhmän taitotaso ja oliko havaittavissa tasoeroja? 
− Miten kuvailisit tanssijoiden itseluottamusta, olivatko he rohkeita ja helposti heittäytyviä 
vai arkoja? 
− Millainen oli tanssitunnin yleistunnelma? 
− Mitkä koit tanssijoiden ja ryhmän suurimmiksi kehityskohdiksi? 
 
2. Tilanne syyskauden lopulla 
 
− Miten tanssijoiden itseluottamus on mielestäsi muuttunut syyskauden aikana? 
− Miten ryhmädynamiikka on muuttunut syyskauden aikana? 
− Millainen tunnelma viimeisellä tanssitunnilla oli? 
− Saavutettiinko mielestäsi asetettuja tavoitteita? 
 
3. Psyykkisen valmennuksen menetelmät 
 
− Miten psyykkisen valmennuksen menetelmät toimivat mielestäsi, mikä toimi ja mikä ei? 
− Tuliko sinulla tehtyjen harjoitusten perusteella kehittämisideoita tehtyihin harjoituksiin? 
− Miten menetelmät toimivat osana tanssituntia? 
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− Minkälaisia havaintoja näit oppilaissa? 
− Luuletko, että kehitys on luonnollista vai onko psyykkisen valmennuksen harjoituksista 
ollut hyötyä? 
 
 
 
 
 
                LIITE 2 
 
 
Mia Ihaksi 
Vilhonvuorenkuja 20 F 145 
00500 Helsinki 
SAATE 
4.12.2013 
 
KYSELY PSYYKKISESTÄ VALMENNUKSESTA 
 
Arvoisa vastaanottaja, tämän saatteen mukana seuraa kysymyslomake. Opiskelen 
Oulun seudun ammattikorkeakoulussa tanssinopettajakoulutuksessa 
showtanssilinjalla. Teen opinnäytetyöni aiheesta PSYYKKINEN VALMENNUS 
TANSSITUNNILLA. Tämän kyselyn tarkoituksena on selvittää psyykkisen 
valmennuksen soveltuvuutta tanssitunnille. Pyri vastaamaan mahdollisimman 
kattavasti omien kokemustesi ja ajatustesi perusteella. Vastauksesi on tutkimuksen 
kannalta erittäin tärkeä. 
 
 
 
Kiitos vaivannäöstäsi sekä syyskauden 2013 tanssitunneista! 
 
 
 
 
Mia Ihaksi 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
Ryhmä: 
 
Ikä: 
 
Kuinka kauan olet harrastanut tanssia? 
 
 
 
 
 
 
1. Millaiseksi koit harjoituspäiväkirjan käytön? 
 
 
 
 
 
 
 
2. Teitkö tanssitunnilla annetut kotitehtävät? Mietitkö psyykkisen valmennuksen harjoituksia 
tanssisalin ulkopuolella? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Miten psyykkisen valmennuksen harjoitukset sopivat mielestäsi tanssitunnille? 
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4. Koetko oivaltaneesi jotain tehtyjen psyykkisen valmennuksen harjoitusten avulla? Mitä oivalsit? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Koitko, että tavoitteiden asettamisesta olisi ollut hyötyä? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. Miten onnistuit tavoitteidesi työstämisessä? 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. Jäikö jokin psyykkisen valmennuksen harjoituksista erityisesti mieleesi? Miksi? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. Onko psyykkisen valmennuksen harjoituksilla ollut vaikutusta harjoittelumotivaatioosi? 
 
 
 
 
 
                LIITE 3 
 
 
Mia Ihaksi 
Vilhonvuorenkuja 20 F 145 
00500 Helsinki 
SAATE 
4.12.2013 
 
KYSELY PSYYKKISESTÄ VALMENNUKSESTA 
 
Arvoisa tanssija ja huoltaja, tämän saatteen mukana seuraa kysymyslomake. 
Opiskelen Oulun seudun ammattikorkeakoulussa tanssinopettajakoulutuksessa 
showtanssilinjalla. Teen opinnäytetyöni aiheesta PSYYKKINEN VALMENNUS 
TANSSITUNNILLA. Tämän kyselyn tarkoituksena on selvittää psyykkisen 
valmennuksen soveltuvuutta tanssitunnille. Pyri vastaamaan mahdollisimman 
todenmukaisesti omien kokemustesi ja ajatustesi perusteella. Vastauksesi on 
tutkimuksen kannalta erittäin tärkeä. 
 
 
 
Kiitos vaivannäöstäsi sekä syyskauden 2013 tanssitunneista! 
 
 
 
 
Mia Ihaksi 
 
 
 
 
 
 
  
Ryhmä: 
Helsingin tanssiopiston nykytanssi/moderni 8-11 -vuotiaat, taso alkeet 2 - jatko 2 
 
Ikä: 
 
Kauan olet harrastanut tanssia? 
 
 
 
Kyllä Ei En osaa sanoa 
1. Oliko harjoituspäiväkirjan 
käyttö mielestäsi helppoa? 
   
2. Muistitko tehdä 
tanssitunnilla annetut 
kotitehtävät? 
   
3. Sopivatko tehdyt 
harjoitukset tanssitunnille? 
   
4. Opitko jotain 
harjoituspäiväkirjan avulla? 
   
5. Saavutitko asettamasi 
tavoitteet? 
   
 
 
 
 
 
 
6. Jäikö jokin psyykkisen valmennuksen harjoitus erityisesti mieleesi? Miksi? 
